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Meditation hjalper snabbt mot stress

Meditation kan 6ka koncentrationsformagan och hjilpa manniskor att hantera stress. Resultaten marks
redan efter fem dagar, visar ny forskning.

I EN TID DA ALLT fler drabbas av stressrelaterade sjukdomar 6kar ocksa intresset for olika metoder att hantera
vardagsstressen. En teknik som &r populér i dag, inte minst bland terapeuter, dr "mindfulness" eller medveten
nérvaro.

Att "mindfulness" tycks ha effekt far stod i en ny studie publicerad i den amerikanska vetenskapsakademins
tidskrift PNAS.

Kinesiska forskare har 14tit 40 personer meditera med en mindfulnessliknande teknik tjugo minuter om dagen.
Lika ménga personer ingick i en kontrollgrupp som fick gora traditionella avslappningsdvningar under lika

lang tid.

Efter fem dagar fick deltagarna gora olika test av koncentrationsformaga och stresstélighet. Forskarna métte
ocksa halten av stresshormonet kortisol i saliven.

RESULTATEN VAR TYDLIGA: Efter bara fem dagars trining hade meditationsgruppen bittre resultat i alla test. De
hade dessutom mindre stresshormon. Ingen tidigare studie har visat pa sddana effekter efter sa kort tid.

Forskarna skriver att resultaten visar pa potentialen av meditationen som verktyg for bade stresshantering och
forbattrad kroppslig och mental hélsa.

- Det &r jétteintressant att studien visar att meditationen paverkar kortisolhalten i kroppen pa sé kort tid.
Manga som mediterar sdger sig ju uppleva storre lugn och vélbefinnande. Det dr roligt att det gér att visa i en

s& hér vilgjord studie, siger Marie Asberg, professor vid Karolinska institutet.

HON AR ocksA verksam vid Stressrehab vid Danderyds sjukhus, dér patienter med utmattningssyndrom bland
annat far ldra sig mindfulnessmeditation.

- Vi har flera studier pa gdng. Véra patienter upplever att de dr mindre stressade, mar och sover béttre. Den
som lider av en kronisk sjukdom eller smirttillstind ir ofta betjént av meditation, séiger Marie Asberg, sjilv
mediterare sedan femton ar.

Tidigare studier visar ocksé att mindfulnessmeditation minskar aterfallsrisken foér den som varit deprimerad.

Heidi Andersen-Cervall har kurser i mindfulness p& Hélsans hus pad Sédermalm. Hon mérker av ett 6kat
intresse for tekniken.

- FOLK KOMMER OFTA hit fOr att deras ldkare sagt at dem att de behdver meditation.
Sjalv mediterar smabarnsfordldern Heidi Andersen-Cervall varje morgon och kvall.
- Jag dr sékert fortfarande en stressad person, men jag kan hantera det battre. Vanliga avslappningsévningar

forsoker fa dig att tinka pa nagot specifikt, men det &r inte alltid sa 14tt. Meditation géar tvirtom ut pa att
acceptera saker som de 4r.
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