


Bokens primära syfte är att introducera mindfuness på våra arbetsplatser. 
Mindfulness kan ge alla bättre förutsättningar att klara av förändringar, 
konflikter och inte minst stress. Vi lär oss också att tänka till innan vi 

agerar vilket är värdefullt i de flesta situationer.

Mindfulness är dessutom hälsobefrämjande. Man tränar också upp sin 
förmåga att hantera negativa känslor och att bli mer fokuserad på sina 
uppgifter. Konceptet är enkelt, främst för att man inte behöver förflytta 

sig för att träna och att metoden är billig att använda. 

De flesta som kommer i kontakt med mindfulness tycker om träningen. 
Det är en kravlös vardagsträning som ger omedelbara effekter.

Mindfulness är ett effektivt sätt att höja livskvalitén och motverka stress.
Boken är en handbok, som kan användas för självstudier likaväl som 

kurslitteratur eller för grupper. 
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om jag erbjuder dig en nyskördad tangerine så tror jag att graden av den 
njutning du känner, beror på hur medvetet närvarande du är. om du är fri 
från oro och bekymmer kommer du att uppleva mer. om du är ockuperad 
av ilska eller rädsla, så kommer tangerinen inte att vara någon verklig upp-
levelse för dig. 

En dag bjöd jag några barn på en korg full av tangeriner. Korgen skicka-
des runt och varje barn tog var sin frukt och höll den i handen. Vi tittade på 
våra tangeriner och barnen uppmanades att meditera över var frukten kom 
ifrån. De såg inte bara sin tangerine, utan också dess mor, tangerineträdet. 
Med lite guidning började barnen visualisera blomningen i regn och sol-
sken. De såg också hur kronbladen föll och hur den lilla gröna frukten blev 
synlig. Den lilla tangerinen fortsatte att växa. nu har någon plockat den och 
den finns här. 

Efter detta tankeexperiment uppmanades varje barn att sakta skala 
tangerinen, att lägga märke till doften och hur tangerinen kändes. Därefter 
skulle de föra tangerinen till munnen och ta en medveten tugga. Barnen 
gjordes medvetna om strukturen och smaken hos frukten och fruktsaften. 
Vi åt mycket långsamt, mycket närvarande.

Varje gång du tittar på en tangerine – se då djupt in i den. Du kan se 
hela universum i en tangerine. när du skalar den och känner dess doft är det 
underbart. Du kan ta dig tid att äta en tangerine och vara mycket lycklig. 

                        tHiCH nHAt HAnH Peace is every sTeP (1992)

tangerine
meditation

Du kan ta dig tid att äta en tangerine  
och vara mycket lycklig. 
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kaPitel 1

Mindfulness  
från början

”i’m in business,” he says, ”and i need results.”  
so he recently turned to a mat and 60 minutes of 

silence. ”it’s amazing,” he says of his new meditation 
practice. ”i’m able to sort through work challenges 

in this state of calm much faster than trying to fight 
through it. and i make fewer mistakes.” 

GEorGE soros, EKonoM, FinAnsMAn oCH PolitisK FilosoF

konsten att sitta still
Utvecklingsdagen med och för personalen har just börjat. i rummet råder ett lugn som är 
oväntat och man kan känna att det är en viss undran i luften. Alla har fått uppmaningen 
att sluta ögonen och ta några djupa andetag. några blundar och sitter helt stilla. En fråga 
hänger i luften. Vad kommer att hända nu? … för något måste ju hända. några av delta-
garna börjar oroligt röra på sig, några blundar inte trots uppmaningen att göra det. Det 
kan innebära att man tappar kontrollen om man blundar. någon tittar generat ut genom 
fönstret och någon skrapar lite nervöst med fötterna. En annan tar upp en tidning. nå-
gon fingrar på sin mobil förmodligen för att se om den verkligen är avstängd. 

Det som pågår är ”ingenting” eller en övning i mindfulness. likt en dirigent, som 
låter sin orkester stämma instrumenten innan konsertens början, har kursledaren låtit 
deltagarna samla ihop sig inför dagens kurs. Väl medveten om att de flesta har ett ”tan-
ketjatter” i huvudet som de är lite förvånade över och lätt besvärade av. Efter ytterligare 
ett par minuter får alla uppmaning att öppna ögonen och återvända till nuet. Den för-
hoppning som ledaren har är att deltagarna ska ha prövat på hur det känns att inte göra 
något alls. tvärtemot vad alla är vana vid så har deltagarna fått en uppgift som inte ska 
leda till någonting mer än att de ska känna efter hur det är att inte åstadkomma något. 
De har ägnat sig åt konsten att sitta still – en meditationsövning i att ”bara” vara i några 
minuter. 

Vad händer sen?
Vad är skälet till att införa meditation och eller yoga på arbetsplatsen? Du blir mer fo-
kuserad. Du kan förbättra din förmåga att prestera. lycka är en färdighet som kan övas 
upp genom bland annat meditation. Dessutom finns ytterligare några skäl. Ett av de vik-
tigaste är din hälsa. Du får lägre blodtryck, mindre huvudvärk, stressen minskar och du 
mår allmänt bättre. sömnen påverkas också på ett positivt sätt. Hjärnans aktivitet och 
frekvens styrs till delar som är konfliktlösande och du kan fokusera bättre. Detta är egen-
skaper som du har stor nytta av på de flesta arbetsplatser. Du blir också mindre stressad, 
aggressiv och impulsstyrd av att meditera. Detta under förutsättning att du mediterar 
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Dags att gå hem
Ytterligare en dimension av jobbet är att du också ska lämna det. Du kanske pustar ut ett 
tag men sedan kommer tankar på vad som väntar dig. Du kanske till och med föredrar 
att vara kvar på jobbet då det som väntar är minst lika jobbigt? Kanske är det din tur att 
hämta barnen på dagis eller så har du tid i tvättstugan och du måste lämna arbetet när det 
flyter på som bäst. Då krävs det omställning igen. 

när du lämnar ditt arbete gör då även detta på ett medvetet sätt. Konstatera för dig 
själv: ”nu lämnar jag jobbet för dagen.” Känn efter i kroppen hur det känns. ta gärna ett 
par andetag innan du ger dig iväg hem. Detta gör att du återvänder till nuet om tankarna 
på hemfärden har skenat iväg. Du hinner ikapp dig själv igen, och du drar en tydlig gräns 
till ditt privata liv, vilket gör det lättare att fokusera på det du ska syssla med resten av 
dagen.

hemma igen
när du väl är hemma, eller kanske vid dagis, så stanna framför ytterdörren och andas. i 
hemmet – byt gärna kläder och framför allt: ta av dig skorna. Markera för dig själv att du 
är hemma och om du har du möjlighet så gör en “minimeditation”. 

jobbet, din bästa meditationsträning
För att göra det lite extra besvärligt, eller egentligen för att hjälpa dig att acceptera din 
situation på jobbet – se jobbet som din meditationsträning. Allt som händer dig under en 
dag sker för att du ska få träna mindfulness! Din chef som inte hinner tala med dig om en 
viktig fråga; kollegan som säger otrevliga saker till dig; fikarummet som ser förfärligt ut – 
allt är din meditationsträning. Det är bara att acceptera och släppa taget! Andas medvetet 
och framför allt le!

rÅd för mer närVaro PÅ jobbet
• Kör eller gå medvetet till jobbet. ta in resan, antingen du cyklar, går eller åker bil. 
Det är samma sak som gäller. tänk inte, utan var i nuet och registrera och notera. 
• om du känner stressen komma: stanna upp, observera, acceptera och släpp taget, 
det vill säga: använd soAl.
• lyssna noga, tala bara om du har något väsentligt att komma med. 
• ta dig tid att hälsa på dina arbetskamrater på morgonen.
• läs dina mejl med fokus och svara gärna på dem, med avsändaren i tankarna.
• Gör en andningsövning då och då 
• sluta skvallra
• stäng av autopiloten 
• Använd andningsankaret
• Använd telefonmeditationen 
• ta en mikropaus 
• rensa i röran 

vad jag med säkerhet vet är att vi alla måste göra vårt bästa om  
framtidens arbetsplats ska fungera. Dina kollegor är din familj och till-
sammans skapar ni en god stämning och sammanhållning. Men ingen 

är perfekt, snarare får man räkna med mer kaos än ordning …
sök inte syndbockar, skuldbelägg inte andra. Gör det bästa du kan av 
situationen. Tänk på att du tillbringar mycket tid av ditt liv på jobbet! 

Det är värt en ansträngning!

u
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BossEn soM CHEF CHEFEn soM CoACH
Pushar, driver lyfter, supportar
säger hur saker är Frågar, lyssnar 
talar till dig För en dialog 
Kontrollerar genom att fatta beslut Uppmuntrar till egna beslut
Vet alla svar söker hitta svaret
skapar osäkerhet stimulerar kreativitet
Påpekar fel Uppmuntrar lärande 
Problemlösare Underlättar, förenklar 
Delegerar ansvar skapar medvetenhet
skapar strukturer skapar visioner
Gör saker rätt Gör rätt saker
Kunskap är makt Öppenhet, ärlighet och sårbarhet är makt 
Fokus på bottom line Fokuserar på processer som skapar 
 bottom line

Att gå från ett bossande ledarskap till ett coachande ledarskap kräver ett nytt tänkande 
och en öppenhet hos ledarna. Det krävs både eftertanke och handling. Medarbetarna är 
människor med känslor och behov som måste ses och mötas med respekt. De egenskaper 
som redan tidigare omnämnts i samband med ett medvetet ledarskap har bärkraft även 
i detta sammanhang. De egenskaperna var enkelhet, balans, respekt, mod, förtröstan, 
entusiasm, lugn, medvetenhet, skicklighet, ödmjukhet. 

gÅ dit hjärtat leder dig – lyssna PÅ din intuition 
Hur agerar ledare idag? Hur fattar de sina beslut? låt oss titta på en känd och mycket 
framgångsrik ledare, britten richard Branson, som skapade det internationella flygbola-
get Virgin, nu med sikte på att genomföra rymdresor för vanliga människor. Han beskri-
ver i sin bok ”Entreprenörskap” hur alla beslut han fattar görs med utgångspunkt från 
den egna ”magkänslan”. när man läser om hans framgångar utkristalliseras ytterligare en 
viktig komponent för framgångsrikt ledarskap. Branson kallar det tur. 

För min del ser jag det han kallar för tur snarare som hans exceptionella förmåga att 
visualisera det han vill uppnå. Att visualisera är förenklat uttryckt att först ha en önskan 
om att en viss situation ska inträffa, sedan ha en tydlig intention, det vill säga verka för 
att detta inträffar, och slutligen verkligen se framför sig hur det kommer att bli när det 
är genomfört. Genom att Branson vet vad han vill åstadkomma så har han utan att vara 
medveten om det använt sig av fenomenet att i tankarna skapa det han vill ska hända och 
sedan verka för det. Han använder det som Albert Einstein beskriver på följande sätt:

”Fantasin är allt. Den är en förhandsvisning av livets kommande attraktioner.”

magkänslan – intuition 
richard Branson anser alltså att han går på magkänsla när han fattar beslut. Vad är mag-
känsla för något? som jag ser det är magkänslan och intuition samma sak. Det är en 
känsla av att man vet något som man inte har ”tänkt ut”. Eller som den indiske vishets-
gurun osho uttryckt det:

”När kroppen fungerar spontant kallas det instinkt. När själen fungerar spontant 
kallas det intuition.” Han fortsätter:
”intuition är ett språng - det är inte något som kommer till dig stegvis. Det är 
någonting som händer dig, inte som kommer till dig - något som händer dig utan 
någon orsak någonstans, utan någon källa någonstans. Denna plötsliga händelse 
innebär intuition. Om den inte var plötslig skulle förnuftet upptäcka spåren efter 
den. Det skulle ta tid, men det kunde göras. Förnuftet skulle kunna lära känna, 
förstå och styra den. sedan skulle när som helst en ny apparat kunna utvecklas, 
ungefär som en radioapparat som kunde ta emot intuitionen. 
Om intuitionen kom via strålar eller vågor skulle vi kunna konstruera ett instru-
ment för att ta emot den. Men inget instrument kan fånga upp intuitionen eftersom 
den inte är ett vågfenomen. 
Den är inget fenomen alls; bara ett språng från ingenting till existens.”
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”Han såg forskande på mig. ”Är du verkligen inte svartsjuk?”
”Det är klart som fan att jag är svartsjuk. Jag vill ha dig. Jag vill vara med dig dag 
och natt. Men eftersom du är gift med Dorothy så kan det inte bli så. visst är jag 
svartsjuk på Dorothy för att hon är din fru. Men det betyder inte att jag hatar Do-
rothy. Jag är bara hur avundsjuk som helst på henne. vilket är ett bevis så gott som 
något på min dåliga smak. Och du älskar henne, eller hur? 
”sara…”
”Jag ställer inte frågan på något anklagande vis. Jag är bara intresserad. självfallet.”
Han fimpade sin halvrökta cigarett. Han tog upp en ny chesterfield och tände den. 
Han drog två djupa bloss innan han äntligen så något. ”ja”, sa han. ”Jag älskar 
henne. Men det är inte kärlek.”
”Och det betyder?”
                                         UtDrAG Ur DEn AnDrA KVinnAn AV DoUGlAs KEnnEDY

För att förstå vad som ligger bakom de här personernas känslor och agerande kan man ha 
hjälp av sin emotionella och sin sociala intelligens som det här kapitlet skall handla om. 
Det är relativt nya begrepp som såg dagens ljus i slutet av 1900–talet. inte desto mindre 
intressanta för det. Kunskapen om betydelsen av att inte bara vara intelligent utan även 
känslomässigt och socialt intelligent har idag stor betydelse bland annat när företag söker 
nya medarbetare. 

Medveten närvaro hänger nära samman med emotionell och social intelligens. Men 
först lite om begreppen. 

mental intelligens 
Vi har väl alla någon gång kommit i kontakt med ordet intelligens och även med det som 
det representerar - intelligens. intelligensen mäts med hjälp av tester och man talar om 
intelligenskvot, iQ. till den mentala intelligensen som det är fråga om här räknas vanli-
gen förmågan att resonera, planera, lösa problem, associera, tänka abstrakt, förstå idéer 
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• social medvetenhet 
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social medvetenhet står för ett brett spektrum av förmågor vilka innefattar allt från 
att uppfatta andras inre tillstånd till att förstå deras tankar och känslor. För detta krävs 
empati, intoning, empatisk precision och känsla. 

social kompetens bygger på social medvetenhet och möjliggör en smidig och effektiv 
interaktion. Vi kan ta ett exempel.

Busschauffören hälsar glatt och muntert på sina passagerare när de stiger på bussen. 
Han gör inte någon skillnad på vem som stiger på men han anpassar ändå hälsnings-
frasen till resenären. De som reser med honom smittas av hans goda humör och hans 
förmåga att lätta upp stämningen på bussen. Ett enkelt men ändå framgångsrikt sätt att 
använda sin sociala kompetens på. 

känslosmitta
Det som jag speciellt har fastnat för när det gäller social intelligens är de vetenskapliga 
rön som finns om hur våra egna tankar och känslor påverkar andra människor, utan att 
vi ens behöver uttala dem. Detta innebär bland annat att du överför dina sinnestillstånd 
till dina arbetskamrater utan att det egentligen är din avsikt. Detta får förstås skiftande 
och ibland ödesdigra konsekvenser. Glada och positiva medarbetare kommer att bli ännu 
mer eftertraktade när fler och fler blir medvetna om detta samband.

Bakgrunden finns i hur våra hjärnor är konstruerade. Det är inte bara något vi in-
billar oss att vi blir glada när andra är glada och känner oss ledsna när personer i vår 
omgivning är ledsna. Vad man funnit är att vi har en sorts nervcell, den så kallad spe-
gelneuronen, som gör att vi reagerar på den handling som en annan person är på väg 
att utföra, men också på dennes känslor. spegelneuronen förbereder oss att omedelbart 
imitera rörelsen och att känna med personen. 

Detta innebär också att en så enkel sak som rösten i telefonväxeln eller i telefonsva-
raren på arbetsplatsen blir mycket betydelsefull. rösten sprider sin stämning till den 
som lyssnar på den. Detta innebär att den första kontakten med ditt företag är mycket 
väsentlig för hur företaget kommer att uppfattas. En vresig eller arg telefonröst kan göra 
att den som ringer ”smittas” av en arg eller vresig känsla. 

Dessa upptäckter faller under det ganska nya forskningsfält som kallas social neuro-
vetenskap och det kan vara av intresse att klargöra vad en nervcell är.

Nervsystemet 
En nervcell, eller neuron, är en celltyp i nervsystemet som är ansvarig för mottagandet 
och överförandet av nervimpulser. Den kan betraktas som nervsystemets mest grundläg-
gande enhet, även om neuronen inte är den enda celltyp som finns i nervsystemet. Anta-
let neuroner i hjärnan, hjärncellerna, beräknas uppgå till ungefär 100 miljarder.

neuron
Alla neuron är dock uppbyggda på samma sätt. De har en eller flera dendriter som tar 
emot nervsignaler, en cellkärna, ”soma”, i mitten samt ett axon som skickar ut nervsig-
naler. nervsignalen består av en elektrisk impuls som fortplantar sig genom nervcellerna 
genom aktionspotentialer. när en aktionspotential anländer till den bortre änden av 
axonen (presynaptisk terminal), överförs signalen på kemisk väg genom att neurotrans-
mittorer frisläpps. Dessa neurotransmittorer binder till receptorer på dendriten och ger 
eventuellt upphov till en aktionspotential i nästa neuron. På detta sätt sker informations-
bearbetningen i hjärnan och ger upphov till det komplexa beteende som människor och 
djur uppvisar. 

VÅra sociala hjärnor
Daniel Goleman hävdar att det hör till vår biologiska natur, med andra ord att det går 
att visa att vår hjärna faktiskt är social och vill interagera med andra människor. Detta 
förklarar han genom spegelneuronens verksamhet. Möten med andra människor medför 
att spegelneuronen sätter igång känslor som i sin tur sänder ut hormoner, vilka styr vårt 
biologiska system. 

hur Vi mÅr – en Viktig smittkälla 
Dessvärre är det så att vi tar till oss både negativa och positiva reaktioner hos våra med-
människor vilket leder till att man måste vara uppmärksam på vem man har vid sin 
sida, den personen påverkar vårt välbefinnande. Det har inte att göra med om vi känner 
personen eller inte – även personer som för oss är obekanta påverkar oss. Du bör alltså 
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”i know that you think you understand what 
you heard me say, but i´m not sure you realize 

that what i said was not what i meant.”
oKÄnD 

 

kaPitel 7

Kommunikation 
med 

medvetenhet

retorik eller ”att leda själar” 
Den 28 augusti 1963 håller fredspristagaren Martin luther King sitt berömda tal inför 
250 000 deltagare i marschen till Washington, som samlats på lincoln Memorial. in-
ledningsvis följer Martin luther King sitt manus men övergår snart till att tala fritt ur 
hjärtat. Han säger: 

”i have a dream that my four little children will one day live in a nation where they 
will not be judged by the color of their skin, but by the content of their character.” 
”Jag har en dröm om att mina fyra små barn en dag kommer att leva i en nation 
där de inte bedöms efter färgen på deras hud, utan efter innehållet i deras person.” 

Jag tror inte att någon som läser detta kan undgå att höra Martin luther Kings röst inom 
sig, trots att det bara är ord på ett papper. Vi påverkas mycket starkt av olika röster och 
fraseringar och Martin luther Kings berömda tal lämnar knappast någon oberörd. Vad 
det handlar om när det gäller kommunikation är att förmedla ett budskap och att göra 
det på ett sätt så att mottagaren förstår det, tar till sig budskapet och blir övertygad. Även 
om lyssnandet är en viktig del i kommunikationen så finns det mycket att säga om sättet 
att tala.

retorik är en mycket gammal konst som skapades av grekerna och romarna under 
antiken. retorik sägs betyda att leda själar eller konsten att övertyga. Det talade ordet har 
fortfarande stor betydelse. idag har vi fler experter som går i Aristoteles fotspår och anser 
att retorik är av stor betydelse. 

Denna bok ska inte lära ut retorik men jag vill ändå peka på språkets och kommuni-
kationens betydelse när det gäller förhållandet mellan människor. Det gäller att använda 
retoriken på rätt sätt så att de värden vi värnar om når ut. Kurt Johannesson talar i sin 
bok ”retorik eller konsten att övertyga” om ”vår tids retorik”. Han framhåller att ta-
larna i nutid har börjat använda mjuka ord som till exempel medkänsla, moral, miljö och 
mänsklighet. En efterföljare till Martin luther King, när det gäller talets gåva, är förstås 
Amerikas president Barack obama. Hans talekonst påminner mycket om Martin luther 
Kings. Vem minns inte hans ”YEs WE CAn” i segertalet 2008. 
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Kroppsspråk 
Det är viktigt med kommunikation på våra arbetsplatser. Hur vi kommunicerar och vad 
vi kommunicerar. ibland säger vi en sak med ord, till exempel att allt är ok fast att det inte 
är det och så signalerar vi något helt annat med kroppen. Vårt kroppsspråk avslöjar oss.
Att lyssna till det som en person inte säger men som framgår av kroppsspråket. Hur lyss-
nar vi då? Eller rättare sagt på vilket sätt lyssnar vi?
Det är bara ca 10 % av det som sägs som man verkligen hör och tar till sig, 60 % läser vi av 
genom den andres kroppsspråk  och 30 % svarar röstläge och tonen hos den som talar för.

Detta beror på att alla har olika referenser, tolkningsdata, vilka man använder när 
man lyssnar. Genom det egna filtret tar man upp all information och därför blir effekten 
10 % vad som sägs, 60 % kroppsspråk och 30 % röstläge.

känslor och sinnesstämningar signaleras
Daniel Goleman som forskat på vad som händer när vi kommunicerar har bland an-
nat funnit att vi kan avläsa andras känslor och sinnesstämningar bara genom att iaktta 
den andres kroppsspråk. Detta avslöjar oss även när vi försöker dölja hur saker och ting 
förhåller sig. Vi uppfattar kroppsspråk med automatik genom att använda den så kallade 
”genvägen” i hjärnan. Det är den väg som är snabbare än den del av hjärnan vi använder 
medvetet och som kallas för ”huvudvägen”. när vi tar huvudvägen använder vi oss av 
tidigare erfarenheter och av vad som tidigare är känt för oss. Vi gör överväganden innan 
vi reagerar. Via genvägen handlar vi automatiskt. så kan vara fallet om något som gör oss 
rädda inträffar – automatiskt slår hjärnans genväg till och försätter oss i högre beredskap. 

någon att lita på?
när man talar med eller lyssnar på någon gör man också en bedömning automatiskt hu-
ruvida man kan lita på personen eller inte. Vi har en förmåga att snabbt läsa av ansiktsut-
tryck utan att vi är medvetna om det. Vi registrerar omedvetet om något känns hotfullt 
och intar en mental beredskap. 

Att läsa av kroppsspråk är något som du alltså gör både medvetet och omedvetet. 

Kroppsspråkets betydelse kan inte underskattas, vilket du – som sändare av signaler - 
också måste vara medveten om. 

hur mår du?
Det går inte att säga en sak med munnen och en annan med kroppen. De flesta männis-
kor genomskådar denna ”bluff ”. Det kan gälla hur du mår – du svarar med ditt vanliga 
glada ”mycket bra” men uttrycker något annat med kroppen. räkna med att bli avslöjad!
Många människor anser sig kunna avläsa en människas karaktär bara genom att titta på 
ansiktet. Undersökningar har visat att detta ofta stämmer. Människor har allmänt en god 
förmåga att karaktärisera andra som de har kontakt med. 

kVinnligt och manligt sPrÅk PÅ möten
som du säkert också själv upptäckt talar män och kvinnor på olika sätt. Detta gäller 
inte bara i allmänna samtal utan detta fenomen blir särskilt framträdande under möten 
och sammanträden. De inte bara talar olika utan de ”tar för sig” på olika sätt och olika 
mycket. En man ber inte om ordet, han tar det. En kvinna ber ofta snällt om ordet. Det 
finns givetvis undantag, men så ser det ut enligt de undersökningar som gjorts om hur 
det talas på sammanträden och möten.

Vi möter talare i form av politiker och vår nuvarande statsminister Fredrik reinfeldt 
är inte den typ av talare som framträder i en forskningsrapport från 2009, ledd av profes-
sor Brigitte Mral vid Örebro universitet. Enligt Brigitte Mral, som ingående studerat hur 
kvinnor respektive män talar, så utgör Fredrik reinfeldt ett undantag och han är kanske 
en stilbildare när det gäller kommande manliga ledares sätt att tala. Fredrik reinfeldt 
både lyssnar och håller en låg profil. Båda egenskaperna stämmer väl in på mindfulness-
konceptet. 

Brigitte Mral har i sina undersökningar av kvinnliga och manliga talare funnit att 
en stor skillnad mellan könen är hur mycket plats vi tar i sammanhang där vi talar mer 
officiellt, på sammanträden eller inför en publik. Genusperspektivet gör sig enligt henne 
alltså starkt gällande. Det är till och med vetenskapligt bevisat att män ger ett mer trovär-
digt intryck än kvinnor. ...



108    !!

Du märker att de första skotten börjar skymta på marken och inser att våren nästan 
är här igen…
ta några djupa andetag och känn efter hur det känns i kroppen – berget. Förhopp-
ningsvis ska du känna dig lugnare och stabilare när du genomfört denna meditation.

en sak jag med säkerhet vet är att en övervägande del  
av de sjukdomar vi lider av idag orsakas av stress och att  

mindfulnessträning motverkar stress.
 

u

kaPitel 9

”Ju mer människan forskar i hjärnan desto mindre 
vet hon procentuellt om dess egenskaper.  

När jag tog mina examina kände vi till vad 40 %  
var till för, nu när min son tar sin examen känner  

vi bara till vad 20 % är till för.” 
ProFEssor DAViD H. inGVAr i tV-ProGrAMMEt FrÅGA lUnD.

Hjärnan och 
mindfulness
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”lycka är en färdighet”  riCHArD DAViDson 

”lycka är en färdighet” säger hjärnforskarna idag, efter sina nu mångåriga studier av hur 
våra hjärnor fungerar. Vad man syftar på är att vi nu vet att vi kan påverka hjärnan så att 
vi blir lyckligare. Detta är ett av resultaten av experimenten med munkarna. liknande 
experiment som sedan genomförts i UsA bekräftar också resultaten.

Vad händer när man mediterar?
Genom att utnyttja hjärnans plasticitet, det vill säga förmåga att förändras, kan vi på-
verka vårt eget välbefinnande. Detta sker genom att hjärnans aktivitet koncentreras till 
det område i hjärnan som har med välbefinnande och medkänsla att göra. Är det inte 
fantastiskt? Man kan helt enkelt bli lyckligare genom meditation. 

Det man också har undersökt är hur en person som mediterar påverkas av störningar 
som till exempel höga ljud. Vid experimenten som gjorts med hjälp av magnetröntgen 
och EEG framkommer att en person kunde kontrollera sina känslor så starkt att han inte 
ens reagerade på en kraftig och plötslig smäll. Försökspersonerna visade också en större 
aktivitet i pannlobens positiva känslocentra jämfört med ovana meditatörer, när de fått 
till uppgift att försätta sig i ett empatiskt eller medkännande tillstånd. Detta innebär i för-
längningen att man kan säga att man blir mer empatisk eller medkännande av att medi-
tera, vilket också är den slutsats forskarna dragit av sina undersökningar.

Hjärngympa
tidigare har den konventionella neurovetenskapen ansett att ”maskinvaran” i hjärnan är 
fast och oföränderlig - att vi är fast med den hjärna vi föddes med. Det har nu konstate-
rats att så är det inte alls. De experiment som har genomförts de senaste 20 åren visar att 
meditation påverkar hjärnans sätt att fungera och att meditation kan liknas vid ”hjärn-
gympa”. Ett sätt att få hjärnan att fungera bättre, och få oss själva att må bättre. 

Man har bland annat konstaterat att en fiolspelare har en mer utvecklad del i hjärnan 
som styr fingrarnas förmåga att röra sig. Du kan förstås invända att den delen i hjärnan 

var mer utvecklad och att det var därför som personen började spelade fiol. Detta och 
liknande resultat visar att den tidigare uppfattningen om att vi inte kan påverka hjärnan 
inte längre är riktig. De upptäckter man gjort avseende människans möjligheter att själv 
påverka sin hjärna som man tidigare inte har känt till innebär att man nu vet att man 
genom meditation kan förbättra hjärnans förmåga att tänka och fungera. 

Detta grundläggande paradigmskifte håller på att förändra både vår förståelse av det 
mänskliga sinnet och vår inställning till djupt liggande känslomässiga och beteendemäs-
siga problem. Dessa genombrott visar att det är möjligt att återställa vår lycka, återfå 
användning av armar och ben som inaktiverats av stroke, träna sinnet att bryta cykler 
av depression och tvångssyndrom, och förhoppningsvis även att vända åldersrelaterade 
förändringar i hjärnan. 

medkänsla
Av dessa undersökningar kan man också se att det är möjligt att undervisa och lära ut 
medkänsla, ett viktigt steg i Dalai lamas strävan att skapa en fredligare värld. Vi lär oss 
från studier av buddistiska munkar att en viktig del i att förändra hjärnan är att utnyttja 
kraften i sitt sinne – detta framför allt genom koncentrerad uppmärksamhet, det vill säga 
mindfulnessträning. 

Vi ser alltså en forskning som undersöker om och hur hjärnan kan genomgå stora 
förändringar, som visar att hjärnan inte bara kan förändra sin struktur utan också skapa 
nya nervceller, även i hög ålder. Hjärnan kan anpassa sig, läka, förnya sig efter trauman, 
och kompensera för funktionshinder. 

mertid
Experimenten har också visat att mindfulnessmeditation kan påverka hur vi upplever 
tiden. Genom att vi förändrar vårt tänkande när vi mediterar kan även vår tidsuppfatt-
ning påverkas. Man upplever att tiden blir längre, eller kanske snarare att man får mer 
tid. skälet till detta är att man inte använder hjärnans vanliga banor. Meditationen gör 
att nya banor aktiveras och på så sätt upplever man mer. Enkelt uttryckt kan man säga att 
man genom meditation stänger av autopiloten, den funktion som tillåter oss att göra sa-
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våra hjärnor fungerar. Vad man syftar på är att vi nu vet att vi kan påverka hjärnan så att 
vi blir lyckligare. Detta är ett av resultaten av experimenten med munkarna. liknande 
experiment som sedan genomförts i UsA bekräftar också resultaten.

Vad händer när man mediterar?
Genom att utnyttja hjärnans plasticitet, det vill säga förmåga att förändras, kan vi på-
verka vårt eget välbefinnande. Detta sker genom att hjärnans aktivitet koncentreras till 
det område i hjärnan som har med välbefinnande och medkänsla att göra. Är det inte 
fantastiskt? Man kan helt enkelt bli lyckligare genom meditation. 

Det man också har undersökt är hur en person som mediterar påverkas av störningar 
som till exempel höga ljud. Vid experimenten som gjorts med hjälp av magnetröntgen 
och EEG framkommer att en person kunde kontrollera sina känslor så starkt att han inte 
ens reagerade på en kraftig och plötslig smäll. Försökspersonerna visade också en större 
aktivitet i pannlobens positiva känslocentra jämfört med ovana meditatörer, när de fått 
till uppgift att försätta sig i ett empatiskt eller medkännande tillstånd. Detta innebär i för-
längningen att man kan säga att man blir mer empatisk eller medkännande av att medi-
tera, vilket också är den slutsats forskarna dragit av sina undersökningar.

Hjärngympa
tidigare har den konventionella neurovetenskapen ansett att ”maskinvaran” i hjärnan är 
fast och oföränderlig - att vi är fast med den hjärna vi föddes med. Det har nu konstate-
rats att så är det inte alls. De experiment som har genomförts de senaste 20 åren visar att 
meditation påverkar hjärnans sätt att fungera och att meditation kan liknas vid ”hjärn-
gympa”. Ett sätt att få hjärnan att fungera bättre, och få oss själva att må bättre. 

Man har bland annat konstaterat att en fiolspelare har en mer utvecklad del i hjärnan 
som styr fingrarnas förmåga att röra sig. Du kan förstås invända att den delen i hjärnan 

var mer utvecklad och att det var därför som personen började spelade fiol. Detta och 
liknande resultat visar att den tidigare uppfattningen om att vi inte kan påverka hjärnan 
inte längre är riktig. De upptäckter man gjort avseende människans möjligheter att själv 
påverka sin hjärna som man tidigare inte har känt till innebär att man nu vet att man 
genom meditation kan förbättra hjärnans förmåga att tänka och fungera. 

Detta grundläggande paradigmskifte håller på att förändra både vår förståelse av det 
mänskliga sinnet och vår inställning till djupt liggande känslomässiga och beteendemäs-
siga problem. Dessa genombrott visar att det är möjligt att återställa vår lycka, återfå 
användning av armar och ben som inaktiverats av stroke, träna sinnet att bryta cykler 
av depression och tvångssyndrom, och förhoppningsvis även att vända åldersrelaterade 
förändringar i hjärnan. 

medkänsla
Av dessa undersökningar kan man också se att det är möjligt att undervisa och lära ut 
medkänsla, ett viktigt steg i Dalai lamas strävan att skapa en fredligare värld. Vi lär oss 
från studier av buddistiska munkar att en viktig del i att förändra hjärnan är att utnyttja 
kraften i sitt sinne – detta framför allt genom koncentrerad uppmärksamhet, det vill säga 
mindfulnessträning. 

Vi ser alltså en forskning som undersöker om och hur hjärnan kan genomgå stora 
förändringar, som visar att hjärnan inte bara kan förändra sin struktur utan också skapa 
nya nervceller, även i hög ålder. Hjärnan kan anpassa sig, läka, förnya sig efter trauman, 
och kompensera för funktionshinder. 

mertid
Experimenten har också visat att mindfulnessmeditation kan påverka hur vi upplever 
tiden. Genom att vi förändrar vårt tänkande när vi mediterar kan även vår tidsuppfatt-
ning påverkas. Man upplever att tiden blir längre, eller kanske snarare att man får mer 
tid. skälet till detta är att man inte använder hjärnans vanliga banor. Meditationen gör 
att nya banor aktiveras och på så sätt upplever man mer. Enkelt uttryckt kan man säga att 
man genom meditation stänger av autopiloten, den funktion som tillåter oss att göra sa-
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