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Vi kan tréna
var hjirna att
bli battre pa
sudoku - eller
pa att hantera
kéanslor.

- |

av Karin Skagerberg . illustration Simon Bailly

Steg for steg

Fem forunderliga fakta om

hjarnan.

u kanske vet att
en manniskas
hjdrna viger
runt ett och ett
halvt kilo. Men
visste du att den
innehaller runt 100 miljarder
nervceller, sa kallade neuron?
Dessa dr pa olika sétt kopp-
lade till varandra i natverk.
Dessutom rymmer hjdrnan
runt tusen miljarder gliacel-
ler, som stoder och samverkar
med nervcellerna pé olika sitt.
Nedan foljer ytterligare fem
fantastiska fakta om hjidrnan
som du kanske inte kidnde till:

Hjarnan ar form-

bar helalivet.

For bara 30 ar sedan
trodde man att inga nya
nervceller kunde bildas i
hjiarnan och att de neuron
man hade redan som barn

var de man skulle ha resten
av livet. Men i borjan av
1990-talet gjordes en ban-
brytande upptéckt: nir
amerikanska forskare flyt-
tade forsoksmoss fran tra-
kiga till mer stimulerande
burar dar de hade leksaker
och hjul att springai- och
dirmed fick 6kad stimulans
- upptackte de att antalet
celler i mossens hippocam-
pusihjidrnan 6kade med 15
procent pa bara ett par
veckor. Det blev startskottet
for ett vixande forsknings-
falt, somidag vittnar om att
nybildning av hjarnceller, sa
kallad neurogenes, sker dven
hos vuxna méanniskor.

Detta innebar alltsd att
hjirnan ar plastisk och

formbar ocksa nér vi ar aldre.

Aven styrkan i synapserna,
nervcellernas kontaktpunk-

ter, kan fordndras bade vad
géller struktur och funktion.

Det vi tranar pa

far starkare

kopplingar.
Det verkar ocksa som att det vi
tranar mycket pa - allt fran att
16sa korsord eller spela piano
till att meditera eller utéva
mindfulness - far starkare
kopplingar i hjarnan.

Exempelvis har man kunnat

se skillnader i yrkespianisters
hjarnor jaimfort med andra,
dér delar av den vita hjarnsub-
stansen hos pianisterna har
mer myelin, det isolerande
skiktet runt nervtradarna,
vilket resulterar i sikrare och
snabbare fortledning av
nervimpulserna. Och kopp-
lingar i amygdala, som dr bela-
gen djupt inne i hjarnan,
verkar paverkas av stress. =
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Steg for steg

Ofta kallas amygdala férenklat
for hjarnans "rddslocenter”
och flera studier har konstate-
rat att amygdalas volym okar
vid stress och minskar av
meditation.

Man ska dock komma ihag
att &ven om man kan mata
forandringar i storlek eller
aktivitet ndgonstans i hjarnan
sd ar det inte sjdlvklart vad det
faktiskt innebar. I synnerhet
eftersom hjarnans funktion
bést beskrivs som nétverk, och
sannolikt &r balansen mellan
aktiviteten i olika ndtverk en
vildigt viktig faktor.

Fysisk aktivitet ar

bra for hjarnan.

Att fysisk traning ar
bra for var kropp rader det
ingen tvekan om. Men om det
inte ar tillrackligt bra motiva-
tion for att borja trana sa kan
man komma ihag att trining
dven dr bra for hjarnan! Ett
omréde i hjirnan som ar
sdrskilt viktigt for var inlér-
ning och minne dr hippocam-
pusomradet. Fysisk traning
verkar starkt gynna detta
omrade, dels genom att det
bildas nya nervceller i hippo-
campus, dels genom att kon-
takten mellan befintliga
nervceller blir bittre och
utokas, vilket verkar fa posi-
tiva kognitiva effekter.
Konditionstraning, diar man
far upp pulsen lite, har visat
sig vara effektiv nar det exem-
pelvis giller att motverka
stress och starka kopplingen
mellan hjiarncellerna. En kind
studie om fysisk aktivitet och
dess paverkan pé kognitionen
ar Bunkefloprojektet. Dar
undersoktes hur fysisk aktivi-
tet i skolan paverkade elever-
nas studieresultat.

Grundskoleelever fick 40

minuter extra fysisk aktivitet
fem dagar i veckan och jam-
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férdes med en kontrollgrupp.
Eleverna som fick den extra
fysiska aktiviteten visade
bittre skolprestationer och
hade i storre utstrackning natt
behorighet till gymnasiet
jamfort med kontrollgruppen.

Beteenden beror

pa vara tankar

och kéanslor.
Den exakta skillnaden mellan
en tanke och en kinsla dr inte
solklar. Ibland talar man om
att kinslor sitter mer i krop-
pen” och ir reaktioner pa
olika hiandelser, medan tankar
snarare dr tolkningar av
hiandelser. Utan att gd in pa ett
djupare resonemang kring
skillnaderna mellan tankar
och kénslor och hur dessa
paverkar varandra, kan mani
alla fall konstatera att vara
beteenden i mangt och mycket
styrs av vara tankar och
kénslor. Obehagliga tankar ar
som hypoteser som hjarnan
tar fram i syfte att tidigt
upptécka faror. Denna natur-
liga funktion har varit anviand-
bar evolutionirt - dverlevnad-
schanserna har varit storre
nér vi 6vertolkat och upptéckt
potentiella faror i tid.

Nar hjarnan tolkar nagot
som farligt sa sétts automa-
tiskt kroppens kamp/flykt-
respons igang, vilket i sin tur
kan leda till mer rddsla och
angest. Problemet ar att vi
ibland tolkar in hot i situatio-
ner som inte dr férenade med
direkt fara. Det som tidigare
hjalpt ménniskans utveckling
framat, kan i vara moderna liv
da fa motsatt effekt. Det dr
exempelvis inte s& fordelaktigt
att gé runt och vara radd hela
tiden - och att i forldngningen
undvika saker i livet p4 grund
av olika obefogade radslor.
Men obehagliga tankar och
kénslor ar alltsé inte farliga i

sig, det ar hur vi tolkar dem
som dr avgorande.

Vi kan éndra pa

vara tankar och

kénslor.
En tanke eller kidnsla bor alltsa
inte ses som ett bevis eller en
sanning, utan snarare som en
hypotes. Vi kan namligen vilja
att ta den pa allvar och agera
utifran det vi kinner och
tdnker - men det fina ar att vi
ocksé besitter formagan att
inte gora det. Var manskliga
hjdrna har kapaciteten att
bortse fran det vi tinker, pa
gott och ont.

Utmarkande f6r den ménsk-
liga hjdrnan dr att vi kan se
monster i tillvaron utifran det
vivet eller det som dr mindre
kéant for oss, vi kan anvinda
var fantasi - och darmed
forestélla oss olika scenarier
utifran den forsta hypotes som
var hjarna lagger fram. Vilka
hypoteserna dr beror mycket
pa vad vildrt oss utifran vara
tidigare erfarenheter.

Att hjarnan dr formbar och
dess struktur férandras av det
vi tranar mycket pa, innebar
ocksé att vi kan dndra vara
tankar och vilka hypoteser
hjarnan helst kastar fram.
Genom traning kan vi stirka
kopplingar och ”pléja nya
banor”. Detta kan goras exem-
pelvis genom att trina pa att
tdnka en viss sorts tankar, att
tdnka om - det dr en av grund-
tankarna i psykoterapi: att vi
Ovar oss pa att tdnka nytt och
inte accepterar gamla “san-
ningar” om oss sjilva och livet.
Enligt samma princip kan vi
bli battre pa att reglera och
hantera vara kénslor, genom
att 6va pa att agera annorlun-
da &n vad vi vant oss vid.

Karin Skagerberg ar chef-
redaktér pa Modern Psykologi.

foto Kajsa Goransson
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NASTA NUMMER
I BUTIK

17/1 ®

DIAGNOSER
Att aldras med npf
- sa ar det att

leva med en diagnos

sentilivet

TJOHOO!
Allt om hoppets
psykologi

David
ercrantz
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