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Takommandot
over dinuppmarksamhet
och hitta hjarnfokus!
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Utdrag ur boken Hjarnfokus

JARNAN HAR TRE OVERGRIPANDE
nétverk for uppmérksamhet: fokuslaget,
dagdrommarlaget och larmsystemet.
Fokusléget eller “chefen” dr aktivt niar du
ar nidrvarande och medvetet dgnar dig it
en viss uppgift. Det ndtverket motsvarar
“pilotldget”. Visst dr det harligt att sjalv
sitta vid styrspakarna och navigera ge-
nom dagen? Du véljer en uppgift, 4gnar
dig at den och nér fram till malet. Men
hur ménga av dina dagar ser ut sa?
Kanske kommer du till jobbet, 6ppnar
mejlen och samtidigt plingar mobilen till.
Du tar upp den och borjar svara pa det
nya sms:et. I samma 6gonblick ser du i
O0gonvran en notis pa datorn. Du lamnar
sms:et halvklart och borjar lasa mejlet. D4
tittar en kollega forbi och fragar nagot ...
Systemet i hjarnan som far ditt fokus
att fangas pa det hér séttet ar till for att

Hjarnfokus handlar
om attskifta fran doing
modetill being mode.

gora dig uppmaérksam pa férdndringar
iomgivningen. Detta “larmsystem” har
troligen varit helt avgoérande for var arts
fortlevnad. Din hjirna dr designad for
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att 6verleva pa stenaldern, inte for att
hantera dagens digitala tillvaro och alla
aktiviteter. Tack vare larmsystemet blev
vi snabbt varse olika faror, och kunde
ocksa lattare hitta mat.

Ett problem i dag dr att detta system
aktiveras om och om igen, och du kan inte
hindra ”larmléget” fran att kopplas pa
nér det fingas av ndgot. Nar brandlarmet
gar dras uppmérksamheten dit, vare sig
du vill det eller inte. Ibland &r det bra,
men stindiga larm tar energi for hjarnan,
som blir stressad och hela tiden avbryts
idet den haller pd med.

Utover “chefen” och "larmsystemet”
finns ocksa ett "dagdrommarldge”, dar
bland annat "autopiloten” haller till.

EN GATA FOR forskarna under millenniets
forsta dr var att anstringande mental ak-
tivitet minskade hjarnans aktivitet. Borde
inte kravande uppgifter tvirtom oka
hjarnaktiviteten? Exempel pa en sddan
uppgift ar att dra av 13 fran tal som 1 475
och sedan fortsitta rikna si baklinges.

Nir minniskor daremot fick instruk-
tionen att gora ingenting 6kade markligt
nog olika processer i hjarnan. Och det var
alltid samma nétverk som aktiverades nar
manniskor inte dgnade sig 4t en viss upp-
gift, bland annat vid mittlinjen mellan
loberna. Forskarna utndmnde det har om-
radet till default mode network (DMN),
vilket pa svenska kallas for standardléget
eller dagdrommarléget.

Hjarnan ar alltsd mer aktivi dagdrom-
marlaget dn nir den inre chefen l6ser
en svar uppgift. Fyndet kunde forklara
en annan gata for forskarna vid den har
tiden, ndmligen att hjarnan forbrukar
mycket energi dven nir du inte gor ndgot
sdrskilt. Vid kognitivt kravande aktivite-
ter - en uppgift eller fokustraning - ham-
nar dagdrommarléget mer i bakgrunden,
samtidigt som andra omraden kopplas
pa. Hjdrnan gar alltsd inte in i vilolige
och sparar energi som en dator. Den gor
av med mer energi nir du ar férlorad
itankar dn nir du ar hiar och nu. Vad
dgnar vi oss da atidetta grundldggande
lage? Det som ofta hidnder dr att hjirnan
skapar historier. Vanligen kring den mest
intressanta personen i universum: dig
sjalv. Eller om andra. I min hjdrna kan det

Utdrag ur boken Hjarnfokus

lata ungefir sa har nér jag sitter mig ner
for att 6va fokus pad morgonen:

Undrarvad som dr bést for mig att
goraidag. Skajag skriva pd boken eller

forbereda den ddr foreldsningen? Just ja,
Jjag madste komma ihdg att ringa kunden
somjag intefick tag pa i forra veckan!
Senaste foreldsningen gick bra, men han
som satt och holl pa med mobilen alltsa
... Typiskt mig att inte kunna sldppa det.
Jag som till och med jobbar med fokust-
rdning borde vl kunna strunta i att en
person av alla i publiken dgnar sig dat
mobilen. Varfor kanjag inte bara bortse
fran en sadan liten sak? Men det var fak-
tiskt rdtt storande. Jag skulle aldrig gora
sd pd en foreldsning. Eller skullejag det?
Ténk om han hade goda skdl? Han kan-
ske bara satt och antecknade eller hade
en partner som snart skulle foda barn.
Usch, vad jobbigt det var ndr Lion foddes,
det glommer jag aldrig. Fast vilken tur vi
hade som fick sa mycket hjélp pd neona-
talavdelningen ... Men, vinta lite nu, jag
skulle ju fokusera pa andningen! Andas
in, och andasut...

Dagdrommarlédget har bland annat
kopplats samman med tankeflykt, ned-
stimdhet, automatiserat eller vanemaés-
sigt beteende - autopiloten och sjélvrefe-
rerande processer, det vill siga tankar om
en sjalv.

Vad hénder da nér detta nitverk ar
aktiverat i vardagen? Om du har barn
kanske de berdttar ndgot utan att du
egentligen lyssnar, vilket barnen forstas
madrker. I ett mote pa jobbet kan du nicka
vid precis ritt tillfalle fast du tinker pa
nagot helt annat. En lidrare som forbere-
der en lektion kan ha tankar om att en
elev inte verkar gilla honom eller henne,
vilket dr exempel pa en sjilvrefererande
process. Lararen dltar nagot som eleven
sa pa den senaste lektionen och plane-
ringen infor nésta gar daligt.

GABRIELA MARKOVIC AR medicine dok-
tor och neuropsykolog vid Danderyds
sjukhus. Hon liknar dagdrommarliget
vid gravitationen. Nar hjarnan inte ar
upptagen av ndgot annat sjunker viin
ioss sjdlva. Det behover inte vara nega-
tivt, utan kan dven ge virdefulla pauser
fran ett malinriktat arbete och féda nya

idéer: Vi behover gravitationen, men
ocksa centrifugalkraften, som ‘chefen’
kan liknas vid. Det 4r bra om hjarnan ar
spanstig, precis som en viltrdnad kropp
som bade kan springa och hoppa nér det
behovs, och sedan slappna av. Tack vare
dagdrommarliget blir du ocksa varse

Tack vare dagdrom-
marléiget blir du ocksa
varse dig sjilv.
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dig sjélv: vem du dr, vad som driver dig
och varifran du kommer”, siger Gabriela
Markovic.

Detta nitverk for introspektion och
tankevandring dr alltsa inriktat pa dig
sjilv. Det tar avstamp i erfarenheter bakat
itiden, dven om sjélvreflekterandet ocksa
anvinds for att fantisera om framtida sce-
narier. Den inre "chefen” ddremot jobbar
héir och nu och framat. Men nar chefen tar
ut kompassriktningen behover du ibland
ocksa veta varifran du kommer och vilket
syfte du har med olika saker.

GABRIELA MARKOVIC BETONAR att det sker en
boéljande vixelverkan mellan nitverken,
och att alla tre beh6vs. Poidngen ér att

inte fastna i dagdrommarldget, men vila
dir dé och d4. Du kan till exempel med-
vetet dgna dig it spontant associerande,
vilket bland annat kan vara gynnsamt for
kreativitet. Den positiva sidan ar att du
kan orientera dig utifran tidigare erfaren-
heter och fa en upplevelse av dig sjilv
itiden. Baksidan dr att du kan fastna i
mental franvaro och éltande av ndgot som
har hint eller bygga upp skrickscenarier
som ger dngest.

Ett nyckelord ar jamvikt. Vi behover
alla tre nitverken men ar de ur balans kan
det stélla till det for dig. Om “"chefen” ar
overaktiv kanske du férsoker kontrollera
tillvaron foér mycket och ligger vaken for
att l6sa problem mitt i natten. Ar dag-
drommarlaget for dominerande kan du
fastna i en negativ spiral av tankar och
sjalvkritik. Och ett 6veraktivt larmsys- -
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tem kan gora dig onddigt stressad. Du
kanske fastnar vid mobilen och mar sedan
daligt for att du inte dgnade dig at det
duville. Om de tre nitverken samverkar
balanserat kan det ge harmoni, livskvali-
tet och gora att du uppnar det du vill. Och
gissa vad som bidrar mycket till denna
jamvikt? Fokustrining.

Ménga studier har utvirderat fokustra-
ning och tankevandring. I en av dem fick
studenter i Kalifornien trina sitt fokus ge-
nom att rikna andetagen tio minuter om
dagen i tva veckor. Gruppen tréffades fyra
ganger per vecka i 45 minuter och fick
instruktioner av en erfaren lirare. Fors-
karna fann att de som dvade sitt fokus fick
béttre koncentration, mindre tankevand-
ring och bittre arbetsminne. Dessutom
forbattrade de resultatet pa ett test for att
bli antagen till en forskarutbildning med
hela 30 procent! Inga sddana skillnader
aterfanns hos kontrollgruppen.

Nér du trinar fokus hamnar alltsa dag-
drommarliget mer i skymundan. I stillet
aktiveras fokusldget - “chefen” - som ar
belédget i fraimre hjarnbarken. Du kanske
har varit med om att tankarna skingras och
plotsligt dr du nirvarande pd motet igen?
Din hjirna registrerade ljuden i rummet
dven nar du var mentalt ndgon annanstans.
Skillnaden nu ar att du riktar ficklampan
till vad som sédgs och faktiskt lyssnar.

P& samma sétt skickar kroppen ut en
massa signaler varje sekund. Vanligen
mérker vi dem inte; det 4r som att vi lever
en liten bit ifran oss sjilva. Men nér du
landar med fokus i kroppen kidnner du
plotsligt de dar spanningarna i nacken el-
ler avslappningen i tdrna. Ofta racker det
att vi blir medvetna om spanningarna for
att kroppen ska borja slappna av.

TACK VARE FOKUSLAGET kan du uppleva
saker med storre skdrpa. Tank dig att du
har en gammal tv och skaffar en ny med
tio ganger béttre bild. Nér jag flyttade
hemifran fick jag mina foréldrars gamla
svartvita tv. Jag gillade den, men det var
juinte sa praktiskt att behova vénta i flera
minuter innan den ens kom igdng. Och
naturfilmer dr mycket béttre i farg.
Ungefir sd kan skiftet fran dagdrommar-
lagets dimma till fokusléget se ut - och du
behéver inte ens en tv av senaste modell.
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TESTA

I praktiken innebar det hér att du kan
kliva ur den ibland betungande historien
om dig sjilv, din jobbiga kollega eller din
utmanande partner. Historien om mig
sjilv och hur tufft jag kanske har haft det
ar inte hela bilden. Obs! Detta kan kdnnas
som hart arbete! Det ar inte alltid litt att
mota sig sjdlv ddr man dr, med alla sina
tankar och kéinslor. Kroppen kanske inte
ir sa smartfri eller frisk som du skulle
vilja. Tankarna kan vandra om och om
igen till jobbiga erfarenheter.

Och samtidigt dr trdningen inget arbete
alls eftersom du ”bara” dr uppmérksam
inuet. Du slapper taget om ibland djupt
rotade forestdllningar om olika saker
och ger dig ut i nya okdnda marker. En
paradox med den hir trdningen r att den
inte innebar ndgot arbete, samtidigt som
det kan vara ett hart jobb att méta sddant
som du kanske har sprungit ifran i livet.

HJARNFOKUS HANDLAR OM att skifta fran
doing mode till being mode. Vi dr ’human
beings”, inte ’human doings”. Varelser,
inte gorelser. Doing mode eller auto-
piloten kdnnetecknas ofta av stress, oro,
domande och mental dimma.

Det kan for 6vrigt ocksa ha sina podnger
att handlingar automatiseras. Nar du har
lart dig att kora bil blir det mindre an-
stringande for bade dig och hjarnan. Men
ir du mentalt franvarande ddr bakom
ratten kanske du missar en viktig avfart
och hamnar p4 villovigar. Nar du daremot
”sitter i cockpiten” ar du i being mode som
kdnnetecknas av uppmarksambhet, klarhet
och valfrihet att styra fokus dit dar du vill
ha det.

Tack vare regelbunden fokustrianing kan
du se saker ur flera synvinklar. Tanken =~ -

BEING MODE!

Ta ett medvetet andetag och las den har meningen
som om det var det enda riktigt viktiga i livet
eftersom det &r det du dgnar din uppmérksamhet
at. Det &r skillnad pa att lisa i doing mode - dér

du hela tiden hastar vidare - och att Iisa med fullt
fokus utifran varandets plattform, det vill siga
being mode.
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”idiot” dr bara ett mentalt fenomen, ingen
sanning. Personen i bilen kanske ar pa vig
till sjukhuset med sin tvaaring som har

fatt ndgot i halsen. Vad vet du, egentligen?
Plotsligt blir du medveten om att tuta argt
bara dr ett av manga alternativ. Ett annat
ar att ta ndgra djupa andetag for att slippa
stressen. Nér en fara dr ver kan stressys-
temet behdva aktiv hjélp for att skifta till
vilolage igen.

NAR DU AR fangad av stress far du tunnel-
seende och blir mindre klartdnkt. Larm-
systemet, som har starka kopplingar till
amygdala, slar ut delar i frimre hjarn-
barken som styr éver beslutsfattande och
viljestyrd uppmérksamhet.

Det blir som i skimtteckningen med
mannen som star med en resviska i dor-
ren och sdger till partnern: ”Min framre
hjarnbark dlskar dig fortfarande, men
min amygdala bokade just en enkel till
Fiji..”

S& har kan det bli ndr du triggas av ndgot
och reagerar enligt gamla monster:

Trigger - Automatisk handling

Sag att du kor bil till jobbet. Plotsligt gor
nagon en vansinnesomkdorning som far
igdng hela ditt stressystem. ”Idiot!” tanker
du och tutar argt. Helt okej! Du kan inte
stoppa tankarna som dyker upp. Triggern
ar bilen som kor om och handlingen &r att
du kastar dig p4 tutan. Du kanske handlar
som du har fittl4ra dig att man ska gora i
en sadan situation. Om vi stoppar in lite fo-
kusimodellen kan du agera medvetet uti-
frén vad som dr mest gynnsamt i stunden:

Handling 1
Handling 2
Snabb bil -~ Fokus Handling 3
Handling 4
Handling ...

Genom 6kad uppmaérksamhet kan du ocksa
snabbare bli medveten om vad som hinder
ikroppen. Kanske marker du att hin-
derna haller hart om ratten och kan lata
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dem slappna av lite. En av vinsterna med
fokustraning ar storre ndrvaroiden egna
kroppen, vilket vi starker i olika 6vningar.
Modellen ovan dr bara en forenkling kring
vad som dr med och styr vara handlingar.
Andra viktiga faktorer dr bland annat arv,
milj6, kultur och situationen du befinner
digi.

FORSKNING VISAR FOR Ovrigt att amygdalan
didmpas och till och med minskar i storlek
av att du 6var fokus. Tack vare regelbun-
den trining kan du fa mer och mer kontroll
over din uppmérksamhet. Kretsarna i
framre hjarnbarken - “chefen” - aktiveras
och du kan agera i linje med dina varde-
ringar och mal.

Exemplet med omkoérningen tangerar
dven impulskontroll, vilket &r en central
férmaga i tillvaron. En studie visade att
personer som deltog i en tremanaders-
retreat bland annat 6vade upp just im-
pulskontrollen. Deltagarna genomgick en
rad tester i borjan, i mitten och i slutet av
retreaten samt fem méanader efterat.

En av uppgifterna var att identifiera niar
det kom en kort linje pa en skdrm, dir en
av tio linjer var kortare dn de 6vriga. Utma-
ningeni ett sddant test r att halla tillbaka
impulsen att trycka. Allt eftersom retrea-
ten fortskred 6kade deltagarnas forméga
att kontrollera tryckimpulsen. Fardigheten
kunde ocksa kopplas samman med mindre
oro, Okat valbefinnande och en forbattrad
kénsloreglering.

Kontrollgruppen uppvisade inga av
de har forbattringarna, men fick sedan
samma resultat nir de sjilva genomgick
retreaten. Intressant nog var effekterna
kvar fem ménader efterat, vilket tyder pa
att nya banor i hjarnan hade bildats. Det
handlade alltsa inte om en tillféllig effekt
under sjilva 6vandet, utan hjirnan hade
fordndrats.

NU AR DET inte manga av oss som har lust att
aka paretreatitre manader. Jag har sjilv
aldrig varit pa en sd 1ang retreat och tycker
dnda att traningen har hjdlpt mig att fa
battre impulskontroll.

Nufértiden behover jag inte ga igang rik-
tigt lika mycket nir det hander saker i var-
dagen som jag inte vill ska hinda. Midnga
av mina kursdeltagare har vittnat om
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liknande effekter. En berdttade att hans
fru kommenterade nagot om hur hon
tyckte att de skulle gora rent toaletten.
Deltagaren mirkte att han blev irriterad Detta
och fick lust att argumentera emot. Tack ar hjarn-
vare ett stabilt fokus kunde han vilja fokus
att inte agera pa impulsen. Autopiloten
gick igdng men han valde att lyssna pa
partnern och ge sin bild av saken senare,i |
en mindre laddad situation. g’raggfigigf
Kanske har du, liksom jag, upplevt att démande

samma typer av diskussioner och irrita- :g&'ng{ k-
tioner kan uppstd i relationer. Och detdr | inuet.
inte alltid de stora frdgorna som triggar benna
uppmark-
0ss. samhet
Jag har jobbat mycket med foretag gar att
. R . tranas upp
och det ar vanligare med konflikter runt avsiktligt.

smulorna pa fikabordet dn om féretagets | Fokus-

visioner. Bade vid fikabordet och hemma ;‘]';ia:(';f’fl’_
ar det viardefullt att kunna se saker med ness och
perspektiv. pamn-
utbytbara
HUR SKA DU da veta nér det ar ldge att begrepp.

agera och nar det dr battre att sldppa ta-
get? Aterigen tror jag att en viktig faktor
ar att ha kontakt med den egna kroppen.
Den skickar ut vardefull information som
kan vigleda dig i vardagen. Att regelbun-
det goéra en 6vning som powerpausen kan
forandra hela bilden.

Du kan dven testa att anvinda min
minnesregel OAS: Observera, Acceptera,
Svara med handling eller Slipp taget.

Svara med handling
Observera - Acceptera
Slapp taget

Den indiske filosofen Jiddu Krishnamurti
sa att den hogsta formen av ménsklig in-
telligens dr formégan att observera utan
att vardera.

Genom att neutralt observera det du
upplever ser du saker som de ir, inte
som du 6nskar att de ska vara. Du lar
dig att skilja pa vad du upplever och pa
dina tolkningar av upplevelserna. Det
har ar en viktig grund i hjarnfokus och
samtidigt inte sd latt! Ta till exempel ett
vardagligt foremal som en stol. Beskriv
den neutralt utan virderande ord som
stor, liten, hog, 14g, fin och ful. Kan du

beskriva stolen s att ndgon skulle kunna
rita av den?

I fokustraningen observerar vi neutralt
andningen, kroppen, ljud och tankar. Nar
du stannar upp och évar fokus marker du
troligen hur fullt ditt sinne dr av domande
och viarderande tankar. Det ar helt oke;j!
Forsok inte att d&ndra det utan lat bara
tankarna vara som de dr. Nar du blir
medveten om domande tankar behover
du inte paverkas s mycket av dem.
Utmaningen i den hir trdningen ar att 1ata
saker vara som de dr och samtidigt agera i
linje med den inre kompassen.

Sa det forstai OAS-regeln dr att bara
observera neutralt. Nista del dr accep-
tans, vilket inte handlar om att tycka om
att det dr pa ett visst sitt utan att konsta-
tera faktum. Acceptans ir litt i medvind
och svart vid motgangar! Det kan vara
nagot s vardagligt som att det borjar
regna nir du vill ha sol.

I FOKUSTRANINGEN KANSKE du kdmpar
emot utmanande tankar och kinslor. Ju
mer du kdimpar emot, desto jobbigare
blir det. Om du i stdllet héller alltien
accepterande uppméirksamhet kan du se
hur tankar och kénslor skiftar i intensitet.

Sista delen av OAS-regeln ar att svara
med handling eller att sldppa taget. Att
svara med en handling innebér att du
agerar medvetet i en viss situation, precis
som i exemplet med omkoérningen ovan.
Under fokustraningen kanske du mérker
att det gor ontiryggen. Ska du dndra
stillning mitt i en 6vning eller inte? Ett
handlingsalternativ ar att byta position.

Endast du vet nir det dr lampligt att
svara med en handling och nir det ar
battre att slippa taget om det som har
hént. I fokustridningen kanske du noterar
hur tankar kommer, och det klokaste kan
ibland vara att lata dem passera. Tréa-
ningen kan vara som en egen oas dit du
kan atervinda d4 du behéver energi. Nar
du kliver ur autopiloten far du en storre
valfrihet att agera - och att ibland inte
agera.

Detta ar ett bearbetat utdrag ur Johan
Bergstads bok Hjirnfokus: Sa blir du lugn,
kreativ och fokuserad (Forum december
2019).
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