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Förord

Låt mig gå tillbaka till min bakgrund inom kirurgin och karva fram min slutsats med en gång: Dr Norman Rosenthals Transcendens: Läkande och förändring med Transcendental Meditation är en synnerligen angelägen bok i ett ämne som du bara måste veta mer om. Den är dessutom skriven av en osedvanligt kvalificerad specialist, en världskänd psykiater som verkat som forskningschef vid National Institute of Mental Health i mer än tjugo år. Norman Rosenthal var den förste att beskriva fenomenet årstidsbunden depression (seasonal affective disorder, SAD) och är en förgrundsgestalt inom ljusterapin.

Men vad är det då som gör just denna bok så värdefull?

Stress är ett gissel som tär hårt på oss människor. Stressen förtar vår livslust, den ligger bakom många olika sjukdomar och störningar och den tar sakta men säkert – om det inte tvärtom går väldigt raskt – livet av oss. Det är långt ifrån ovanligt att stress förorsakar eller i alla fall förvärrar hjärt-kärlsjukdomar, fetma och diabetes liksom ätstörningar, ångest och depression. Du känner förmodligen till dessa dystra fakta – och förhoppningsvis vidtar du också åtgärder för att motverka stressens skadliga effekter, som att äta bättre eller motionera mer. Men det finns något utöver kost och motion som du kanske inte gör, men som du sannerligen borde tänka på. Det är att stärka din egen mentala motståndskraft, att utveckla din naturliga, medfödda förmåga att mentalt klara av de påfrestningar och krav som det moderna livet i allt större utsträckning innebär. För att säga det rent ut: antingen stärker du din mentala motståndskraft eller också förlorar du kampen mot stressen – och får ta konsekvenserna av det.

Norman Rosenthals Transcendens är en lysande bok om vikten av vår mentala motståndskraft – och mycket mer därtill. Den är engagerande och lättläst och framhåller övertygande behovet av att – med hjälp av en enkel, beprövad meditationsteknik – komma i kontakt med den tysta kärnan i vårt eget inre. Och den redogör för de många enastående och vetenskapligt dokumenterade vinster som denna meditationsteknik helt naturligt medför.

Jag har känt Norman Rosenthal och följt hans arbete i över tio år, och jag skattar mig lycklig som kan räkna honom som min aktade kollega. Han har en kompetens som gör att jag gärna konsulterar honom när det gäller frågor som rör det mänskliga sinnet – såväl i sjukdom som i hälsa. Jag har alltid hyst en stor beundran för Rosenthals förmåga att tackla de svåra emotionella problem som vi människor möter i livet. I Transcendens tar Rosenthal hjälp av hela sin kliniska erfarenhet och litterära begåvning för att framhäva Transcendental Meditation (TM) som en löftesrik teknik till nytta för oss människor såväl fysiskt som emotionellt.

Som hjärtkirurg är jag väl bekant med TM:s förmåga att sänka högt blodtryck, ett tillstånd som kallats ”den tysta döden”. Flera kontrollerade studier, enkelt men elegant beskrivna i Transcendens, visar att blodtryckssänkningen inte bara är statistiskt utan även kliniskt signifikant. Detsamma gäller TM:s förmåga att minska riskgruppers dödlighet i hjärtsjukdom. Transcendens tar oss emellertid långt utöver de rent fysiska fördelarna av TM och visar övertygande att TM också kan vara till hjälp för en lång rad emotionella tillstånd – däribland ångest, depression, koncentrationssvårigheter och beroenden – liksom även för krigsveteraner med posttraumatiskt stressyndrom. Det kan låta för bra för att vara sant, men Rosenthal argumenterar väl för sin sak och anför fängslande historier om emotionella förändringar, allt uppbackat med gedigen forskning och logiska förklaringar av hur det kommer sig att TM kan ge så många och så stora fördelar.

Några av kapitlen diskuterar vilket värde TM kan ha i problemskolor, i fängelsemiljö och på härbärgen för hemlösa. Det är gripande läsning som ger hopp om att det ska gå att hitta en väg framåt genom sådana besvärliga omständigheter och miljöer. I ett av mina favoritkapitel får vi veta att TM dessutom har kunnat hjälpa även mycket framgångsrika människor att leva mera helt och fullt. Avslutningsvis förklarar Norman Rosenthal att TM kan fördjupa ett tillstånd av harmoni, både inom oss själva och i världen runt omkring oss.

Norman Rosenthal är en av dessa sällsynta yrkesmän som kan blanda auktoritet och stringens med gripande historier som hämtade ur en roman. Med Transcendens får vi en gåva som upplyser, underhåller och kanske rentav transformerar. Den kommer att bli standardverket för alla som söker visheten i meditationen.

Mehmet C. Oz, med. dr

Mehmet C. Oz har tilldelats en Emmy som programledare för The Dr. Oz Show. Han är professor i kirurgi och vice ordförande vid New York Presbyterian-Columbia University.


 

 

DEL I

Transcendens



 

Introduktion

Min väg tillbaka

Vi skall aldrig sluta forska
 Och målet för alla våra efterforskningar
 Skall bli att sluta där vi började
 Och lära känna platsen för första gången.

T. S. Eliot



Hur många gånger har det inte hänt att du gett dig i kast med någon form av projekt – kanske en ny relation, en resa eller studier – för att sedan lägga allt åt sidan ett tag och så, när du väl kommer tillbaka till det, märka att allting ter sig väldigt annorlunda? Den grekiska filosofen Herakleitos menade att man aldrig kan stiga ner i samma flod två gånger, för den andra gången har man förändrats och därför blir upplevelsen en annan. Just så var det för mig med Transcendental Meditation™.

Första gången jag hörde talas om TM var som läkarstudent i Johannesburg i Sydafrika. Det var tidigt 70-tal och till och med i ett Sydafrika präglat av apartheid vibrerade de ungas värld av löften om förändring. Allt verkade möjligt. Beatles hade flugit till Indien för att lära sig TM av upphovsmannen Maharishi Mahesh Yogi. Hela den tidens sökande efter exotisk visdom sammanfattas som jag ser det i en rad ur musikalen Hair: ”Jag har varit i Indien och skådat yogins ljus.”

Jag var nyfiken och konfunderad. Vad var egentligen transcendens för något? Vad var yogins ljus och hur skulle jag kunna finna det? Utan att nödvändigtvis behöva ta mig ända till Indien (vilket inte fanns på kartan vare sig ekonomiskt eller praktiskt)? Jag kände mig lockad av löftet om en annan sorts medvetenhet, en som villkorslöst famnar alla människor och hela universum och som inte framkallas av droger.

Till min lycka visade det sig att TM redan hade nått ända bort till Afrikas fjärran stränder, så tillsammans med en studiekamrat sökte jag upp ett litet hus i förorten som tjänade som utbildningscenter för TM. Det kändes betryggande att få höra att TM inte är en religiös praktik. Ingen krävde att jag skulle köpa något trossystem. Tvärtom fick jag veta att TM är en teknik som kan utövas oavsett religion, eller av människor utan någon tro över huvud taget. Tekniken har flera tusen år på nacken. Maharishi Mahesh Yogi lärde sig den av sin lärare uppe i Himalaya. Vad Maharishi gjorde var att lyfta ut TM-tekniken ur dess religiösa sammanhang och koka ner den till sin essens. Denna essens, tänkte han, kunde ha värde för människor av all slags tro i alla möjliga situationer.

Till att börja med tog Maharishi ”sin” teknik till Indien (år 1955) för att sedan sprida den över resten av världen, inte minst i USA som han besökte första gången 1959. För många västerlänningar är Maharishi främst känd för sitt samarbete med Beatles på 1960-talet, men det var trots allt bara en kort episod i hans långa liv och stora gärning. Maharishi grundade och ledde sedan hela det världsomspännande programmet i Transcendental Meditation i över femtio års tid. Han ägnade sitt liv åt att dela med sig av insikter och kunskaper, både i bokform och genom offentliga framträdanden. Han ivrade för att hans meditationsteknik skulle testas vetenskapligt, så att meditationen kunde få en plats i vetenskapens huvudfåra.

Som ett led i vår utbildning i TM fick min vän och jag varsitt mantra (ett slags ljud-ord-vibration). Sedan fick vi under flera dagar lära oss att tänka på vårt mantra medan vi satt tyst försjunkna och avslappnade. Så skulle vi praktisera i tjugo minuter varje dag. Det var visserligen lugnande, men jag kunde inte märka någon bestående verkan – vilket när jag tänker tillbaka kanske inte var så konstigt, eftersom jag sällan gjorde mina meditationer. Jag var så upptagen av mina läkarstudier att TM motståndslöst halkade allt längre ner på prioriteringslistan – för att till slut glida av den helt och hållet. Mediterandet ersattes i stället av studier, dissektioner, obduktioner och slutligen praktikarbete med patienter, den mest givande delen av hela läkarutbildningen. Lägger man till det mina valhänta försök att ha ett socialt liv, fanns det helt enkelt inte tid för mer.

Hjärnan i all sin förunderliga gåtfullhet har alltid fascinerat mig, så jag valde att utbilda mig till psykiater. Jag emigrerade till USA 1976 och fick jobb som psykiater på Columbia Presbyterian Hospital innan jag 1979 flyttade till National Institute of Mental Health (NIMH) i Bethesda, Maryland, där jag ägnade mig åt psykiatrisk forskning och klinisk verksamhet. Till min lycka mötte jag strax därpå Herb Kern, en patient vars humör mycket påtagligt påverkades av årstiderna:1 om somrarna var han en gladlynt, uppfinningsrik vetenskapsman, men i takt med att dagarna fram på hösten blev allt kortare föll han ofelbart ner i djup depression. Herb hade själv en teori om att hans årstidsbundna depressioner kunde bero på förändringar i dagsljus. Han kom till NIMH under en av sina depressiva faser och blev den första patient som jag tillsammans med mina kolleger försökte behandla med förlängt dagsljus, alltså med hjälp av starkt, artificiellt ljus. Efter bara tre dygns behandling formligen studsade han upp ur sin depression!

Personligen fann jag hela idén om att humörsvängningar kunde bero på avtagande respektive tilltagande dagsljus oerhört intressant, eftersom jag själv efter flytten från Sydafrika hade upplevt snarlika svängningar, om än inte fullt så svåra som för Herb. Det kanske finns många andra som upplever samma sak, tänkte jag – och den forskning jag bedrivit genom åren visar mycket riktigt att det är så! Efter flera års forskningsarbete var jag och mina kolleger redo att beskriva ett syndrom som vi kallade ”årstidsbunden depression” (seasonal affective disorder, SAD) och utveckla en ny sorts behandling för tillståndet – exponering för starkt ljus.2 Historien om denna upptäckt har jag skildrat i min bok Winter Blues.

Nuförtiden föreskriver man ljusterapi mer rutinmässigt i alla mörka delar av vår värld, exempelvis i norra USA och Europa, men i början var det många kolleger som tyckte att hela tanken var konstig, rentav en smula knäpp. Jag fick tåla en del gliringar och jag är mina överordnade vid NIMH stort tack skyldig för att de stöttade den unge forskaren med hans förflugna idé.


KAPITEL 1

Att komma tillbaka till sig själv

Olika aspekter av meditationen

The Brain – is wider than the Sky –

For – put them side by side –

The one the other will contain

With ease – and You – beside –

The Brain is deeper than the sea –

For – hold them – Blue to Blue –

The one the other will absorb –

As Sponges – Buckets – do –

Emily Dickinson

Hjärnan – är större än himlen

Ty – ställ dem sida vid sida –

Den ena rymmer lätt den andra

Liksom även Dig

Hjärnan är djupare än havet

Ty håll dem – blått mot blått

Och den ena suger upp den andra

Som tvättsvamp – hinkar – gör –



När jag funderar över den bild av hjärnan som Emily Dickinson frammanar i sin dikt, hjärnan såsom vidare än himlen och djupare än havet, då får jag, och kanske också du, en känsla av att människans sinne rymmer ett slags outforskad väldighet som vi i praktiken endast utnyttjar en bråkdel av. Att meditera, som jag ser det, är att ge sig ut i denna väldighet ungefär som en astronaut eller en dykare. Vi pejlar ett universum som inte är kartlagt men ändå bekant.

Det finns flera olika typer av meditation som bygger på skilda tekniker. Det kan vara att man koncentrerar sig på sin andning, på en bild eller på ett ljud, att man fokuserar på hur man går eller på någon annan kroppsrörelse. Den här boken handlar enbart om Transcendental Meditation (TM), och det av flera skäl. Först och främst för att det är den metod jag själv har praktiserat med goda resultat. Jag har också kunnat konstatera att TM för flera av mina patienter, vänner och kolleger haft många positiva effekter. Det är en form av meditation som är enkel att lära sig och utöva. Och dessutom har det gjorts förvånansvärt många studier av de fysiologiska och psykologiska fördelarna med TM.

Till dags dato har det publicerats 340 vetenskapliga och kritiskt granskade artiklar om TM,1 många av dem i ansedda vetenskapliga tidskrifter. För den som inte är närmare bekant med de vetenskapliga publiceringsrutinerna kan nämnas att ”kritiskt granskade” innebär att artiklarna har granskats av oberoende recensenter med sakkunnighet på området. Även om recensenterna i det stora hela uppfattar artikeln som korrekt, brukar de ändå föreslå vissa ändringar. Först när hänsyn tagits till sådana ändringsförslag går artikeln till trycket. Jag har själv både skrivit och recenserat vetenskapliga artiklar och kan intyga att hela den här processen är väldigt arbetsintensiv.

Jag har inget ont att säga om andra former av meditation, som ju alla har sina egna förespråkare. Men man ska vara klar över att olika typer av meditation stödjer sig på skilda procedurer, som meditationsexperterna Fred Travis och Jonathan Shear delar in i tre grundläggande kategorier: fokuserad uppmärksamhet, öppet registrerande samt automatiskt självtranscenderande.2 Vad den mediterande faktiskt gör skiljer sig åt mellan var och en av dessa kategorier, men varje enskild procedur innebär en synbar förändring i hjärnvågornas mönster.

När det gäller meditation som bygger på fokuserad uppmärksamhet riktar den mediterande sin inre blick mot något speciellt, till exempel en bild (kanske bilden av en blomma) eller en djup känsla (som kärleksfullhet gentemot en annan person). Skulle andra tankar tränga sig på, riktar man på nytt sin uppmärksamhet mot det man från början fokuserade på. I tekniker som bygger på öppet registrerande – hit hör bland annat den buddhistiska typen av mindfulness – får den mediterande lära sig att iaktta sin andning, eller de tankar eller känslor som dyker upp, fast utan att reagera på dem – för att på så vis bli mer medveten om inre mönster. Transcendental Meditation återfinns i den tredje kategorin, som Travis och Shear kallar automatiskt självtranscenderande, eftersom den upprepade, avslappnande tanken på mantrat förflyttar dig bortom mantrat till ett annat medvetandetillstånd,3 en egenhet som vi kommer att ta upp mer utförligt längre fram.

Med tanke på att de olika formerna av meditation ger upphov till olika mönster i hjärnvågorna är det bara naturligt att de var och en har sin unika effekt både på hjärnan och på den som mediterar. Fördelarna med den ena formen är inte nödvändigtvis desamma som gäller för en annan. I den tibetanska buddhistiska meditationen över kärleksfullhet och medkänsla har man till exempel kunnat påvisa en förhöjd aktivitet i hjärnområden av vikt för regleringen av känslor.4 Dessa förändringar är mer framträdande bland erfarna meditationsutövare än hos nybörjare, vilket tyder på att affektregleringen är mer stabil hos veteraner, även utanför själva meditationsstunden.

Meditation av typen mindfulness har å sin sida visat sig öka den neurala aktiviteten inte bara i hjärnans emotionella områden5 utan även i de frontala delarna, som svarar för beslutsfattande och andra verkställande (exekutiva) funktioner. Man antar att dessa förändringar stärker den mediterandes förmåga till fokuserad uppmärksamhet.

I Transcendental Meditation är effekten mer ”global”. Till exempel kan man iaktta vissa karakteristiska hjärnvågsmönster (som jag helt kort kommer att diskutera lite längre fram) i flera olika delar av hjärnan (dock framför allt i de frontala) både under själva TM-sessionen och även efteråt. Det kan tolkas som att meditationsutövaren får ett bredare perspektiv på saker och ting även utanför meditationsstunderna och inte lika lätt låter sig uppslukas av sina göromål i nuet.6 (Mer om de olika meditationskategorierna och vad som utmärker dem, inte minst förändringar i EEG, hittar du i notförteckningen.)7

Alla typer av meditation vore fascinerande ämnen i sig, men i den här boken tar jag bara upp TM – om vilket man i och för sig kan säga mycket mer än vad som ryms mellan pärmarna på en enda bok.

Att lära sig meditera

Utbildningen i Transcendental Meditation sker, i alla fall i början, alltid individuellt under ledning av en lärare som är väl förfaren i tekniken och som är utbildad för att kunna instruera, handleda och vänja nya elever vid tekniken. Den inledande instruktionen sker i sju steg: två föreläsningar och en personlig intervju med en diplomerad lärare, följda av fyra undervisningstillfällen fyra dagar i rad. Varje lektion tar ungefär nittio minuter. I idealfallet går sedan den nybakade meditationsutövaren i handledning för läraren, kanske någon gång i veckan under den första månaden, därefter en gång i månaden. Det rör sig om en halvtimmes ”koll” där eleven har möjlighet att ställa frågor och se till att tekniken sitter som den ska för att ha maximal behållning av den.

Under själva utbildningen tilldelas varje elev ett särskilt mantra eller ljud med åtföljande instruktioner om det korrekta sättet att använda det. Det finns ett fastställt antal mantran och läraren väljer ut ett av dem för varje enskild elev utifrån vissa bestämda kriterier. Mantran är speciella, lugnande ljud som leder till transcendens, vilket hundratals år av erfarenhet visar (mer om detta längre fram). De mantran som används inom TM har sitt ursprung i den gamla indiska Vedatraditionen. En annan egenhet med mantrat är att det inte har någon särskild semantisk innebörd för den som mediterar. Detta är viktigt, för tänk om ditt mantra var ”äppelkaka” – då skulle det ju vattnas i munnen varje gång du satte dig och mediterade, vilket knappast skulle borga för någon större upplevelse av transcendens.

En annan viktig men kanske inte lika känd aspekt är att det inte räcker med bara mantrat. Mantrat är ”fordonet” eller medlet för en avslappnad, inåtgående rörelse i sinnet, men det är inget ”magiskt piller”. Lika viktigt som mantrat i sig är att du använder det på rätt sätt – utan att för den skull anstränga dig, koncentrera dig eller medvetet utöva något slags mental kontroll.

Eleverna blir också ombedda att inte yppa sitt mantra för någon annan. Min kollega Bob Roth, som har undervisat tusentals personer i TM, menar att det stör meditationens fria flöde om eleverna jämför sina mantran. Det kan göra dem förvirrade och osäkra. Det är inte så att jag betraktar mitt eget mantra som någon djup, dunkel hemlighet, men att undvika att tala om det gör det mer personligt, privat och speciellt.
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