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Shorinji Kempo - vagen till
forbattrad vigilans

av Johan Nyrenius, johannyrenius@hotmail.com,
PTP-psykolog, MSc psykologi

1. Inledning

En av mina grannar blev f6r ndgra ar sedan stoppad av poli-
sen pd en for honom vialkénd végstracka. Poliserna hdvdade
myndigt att han hade kort alldeles for fort, 70 km/h dar has-
tighetsgransen var 50 km/h. Min granne bedyrade sin
oskuld och berédttade att han aldrig kor for fort, och att den
aktuella viagen hade en begransning pa 70 km/h. Polisen
beréttade da att hastighetsgransen nyligen blivit sénkt, var-
vid min granne bestimt hdvdade att det hade statt 70 pa
skylten. Han fick betala till slut, men kénde sig sa pass for-
nédrmad att han akte tillbaka en bit langs vagen for att kon-
trollera om allt stimde. Han blev mycket férvanad nér han
efter nagra kilometer fick syn pd 50-skylten.

Kénner du igen dig i beréttelsen? Eller har du kanske nadgon
gang kommit hem frén jobbet och upptackt att kndckebro-
det star i kylen och mjolkpaketet i skafferiet? Da dar du inte
ensam. Faktum &r att dessa dr nagra av manga snarlika kog-
nitiva fel vi ofta gor ndr vi utfér rutinartade uppgifter, som
att gora var morgonrutin eller kora bil pd en vilkdnd vag.
Tidigare studier har visat att nédr vi utfér denna typ av upp-
gifter hamnar vi till slut i ett ldge dar tankeprocesserna blir
automatiserade. Har vi d& inte tillrdckliga resurser att bibe-
halla var uppmarksamhet ar det létt att gora misstag eller att
missa nya och ovéntade stimuli.!

Osterlandsk filosofi Osterlandsk filosofi och religion, framfor allt buddhism, har
har inslag av fokus manga inslag av fokus. Detta uttolkas som att vara fokuse-

1) Robertson, Manly, Andrade, Baddeley & Yiend, 1997.
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rad, ndrvarande och koncentrerad pa det man gor, att vara
medvetet ndrvarande. Detta dr i grova drag raka motsatsen
till att gora ovan ndamnda kognitiva fel och tranas inom en
rad buddhistiska traditioner pd olika sitt, bland annat
genom meditation. Det har tidigare visat sig att lingre och
intensiv meditation eller meditationsliknande traning 6kar
uppmirksamhetsformagan.? * * Men ar det mojligt att 6ka
sin uppmaérksamhetsformaga genom tréning som inte tar
lika mycket tid i ansprak?

Denna artikel dr en populariserad variant av ett uppsatsar-
bete pd psykologprogrammet vid Goteborgs universitet,
vars syfte var att ta reda pa om man genom zenbuddhistisk
meditation kan paverka sin uppmaéarksamhet och pa sa satt
bli mer fokuserad. Ett andra syfte var att ta reda pd om med-
itationen ocksa kan pédverka vélbefinnandet. Jag kommer att
beskriva vigilans, tidigare forskning inom uppmaérksam-
hetstrdning, de begrepp inom mindfulnessomradet som
anviands av den tradition som studerats och vad de har
gemensamt. Darefter kommer jag att redovisa de resultat
som framkommit. Slutligen vill jag fora en diskussion kring
hur kunskap och trining av vigilans genom Shorinji Kempo
kan hjdlpa ménniskor att vdxa och hantera stress — ndgot jag
tror 4r mycket viktigt for den som arbetar med coaching i
olika former.

2. Vigilans

Uppmairksamhet kan grovt delas in i tre olika system; "aler-
ting”, “exekutiv” och “orienterande”. ”Alerting”-uppmark-
samhet inrymmer funktioner som vaksamhet, formégan att
bibehalla sin uppmaérksamhet och formagan att forbereda
sig pd kommande uppmairksamhetskrivande uppgifter.
Man kan se “alerting” som en fundamental uppmarksam-
hetsfunktion pa vilken all annan uppmairksamhet vilar.
Orienterande uppmarksamhet &r, grovt uttryckt, formagan
att vdlja eller avgora vilken information som é&r viktig uti-
fran alla de sensoriska intryck vi far. Exekutiv uppmaérksam-
het &r bland annat inblandat nér vi vill styra var uppmark-
samhet eller 16sa konflikter, t.ex. vid planering, att upptécka

2) Tang etal., 2007.

3) Slagter, Greischar, Francis, Nieuwenhuis, Davis & Davidson,
2007.

4) Walsh & Shapiro, 2006.
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fel eller att inhibera habituerad respons®, det vill siga att
hdmma en vanemadssig reaktion.

Vigilans &r uppmark- Robertson och Garavan skapade ur detta ett begrepp de kal-

samhetsfunktioner lar vigilans, vilket skall forstds som de uppmarksamhets-
funktioner som ror vaksamhet, bibehallen uppmérksamhet
och arousal men ocksé innehéller exekutiva komponenter.
Enkelt uttryckt kan vigilans sdgas vara den funktion som
hjélper oss att halla var uppmaérksamhet pa en sak och sam-
tidigt reglera uppméarksamhetsnivan. Robertson och Gara-
van anser att det bésta sittet att mita vigilans ar i go-/no go-
tester, darfor att uppgiften att bara svara pa uppdykande sti-
muli snabbt leder till att uppgiften automatiseras. Ar upp-
giften att inhibera en automatiserad respons, i praktiken att
upptédcka avvikande stimuli, kan man isolera och mita vigi-
lans.® Det har bland annat visat sig att personer med forvir-
vade hjdrnskador i dorsolaterala prefrontalcortex (den
hégra delen av pannlobens hjdrnbark, ungeféar ovanfor yttre
ogonvran), personer med ADHD och personer som upple-
ver mycket kognitiva storningar i vardagen presterar simre
pa den typ av go-/no go-test som Robertson foresprakar.”
Dorsolaterala prefrontalcortex &dr inblandad i flera hogre
psykiska funktioner och kan sigas vara en del av hjdrnans
styrsystem.

Ett neurobiologiskt perspektiv pa vigilans

Nér vi behover bibehalla var uppmaéarksamhet pa en férhojd
niva och nér hjarnans aktivitetsniva behover regleras verkar
det ske en samverkan mellan dorsolaterala prefrontalcortex
och ett omrade i hjarnbarken ldngre bak, nédra hjdssan, som
bland annat &r aktiverat vid uppmaéarksamhetskrdvande

uppgifter.

Hjarnarkitektur Dorsolaterala prefrontalcortex aktiveras nir vi medvetet vill
kontrollera var uppmarksamhet, och kan antas vara ett slags
styrsystem eller fungera som ett slags reld for de omraden
ndra hjdssan som &r inblandade. Aven thalamus, den dju-
pare liggande (under hjarnbarken) hjarnstruktur som hante-
rar storre delen av vara sinnesférnimmelser, och andra dju-
pare strukturer ar aktiverade under uppgifter som kraver
vigilans. Det verkar som om anteriora cinguli, den fraimre

5) Raz & Buhle, 2006.
6) Robertson & Garavan, 2004.
7) Manly, Robertson, Galloway & Hawkins, 1999.
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delen av den sa kallade gordelvindlingen (Gyrus cinguli, en
viktig vindling i hjarnbarkens yta) fungerar som en lank
mellan de olika inblandade delarna av hjarnan.

(parietallob)

Aktiverad del av hjassloben

Dorsolaterala
prefrontalcortex

Gyrus Cinguli ar placerad som en “ring” runt hjarnans
mittpunkt, i motstaende / “inre” del av hjarnbarken vilken
fran detta perspektiv ar dold.

Figur 1. Oversikt av de inblandade delarna av hjérnan.

Psykologisk
forskning kring
zenbuddhism

Olika synsatt pa uppmarksamhet som funktion

Det finns stora skillnader i synsittet pa uppmaéarksamhet om
man jamfor Osterlaindska och visterlandska traditioner. I
vést tenderar vi att se uppmaéarksamhet som en av flera exe-
kutiva funktioner, férenklat uttryckt en av de funktioner
som styr hjarnans arbete. I vast ses detta som isolerade kog-
nitiva (tdnkande) processer som styrs av hjdrnans framre
delar, pannloben. Aven om forskningen i vést &r val medve-
ten om att uppméirksamhetsfunktionen paverkar andra
delar av hjarnan och medvetandet, fortsatter man att stu-
dera uppmaérksamheten som en isolerad funktion. I ost ar
uppmaérksamhetsbegreppet mer komplext och anses inom
flera religidsa och filosofiska riktningar vara en stor del av
livet och livskvaliteten.® ?

Aven i tidig psykologisk forskning kring zenbuddhism
visar sig koncentration och uppmairksamhet som nagot vik-
tigt och en metod att uppna hogre livskvalitet. Meditations-
ovningar, vilka &r centrala i zenbuddhism, har lidnge

8) Tang & Posner, 2009.
9) Lutz, Slagter, Dunne & Davidson, 2008.
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anvants religiost som ett redskap att uppna olika stadier av
medvetande. Kunskapen att dvningarna tidigt forbattrar
uppmaérksamhet likvél som andra kognitiva funktioner hos
dem som mediterar har funnits lika linge som religionen ar
gammal.'

Uppmairksamhet och férmdagan att fokusera &r en central del
i zenbuddhism, liksom ménsklig utveckling — pa ett indivi-
duellt likvdl som pa ett kollektivt plan. Att utveckla sin for-
maga att vara uppmarksam och fokusera ar alltsa en metod
att utvecklas som ménniska. Det &r vart att fortydligas att
man i denna tradition anvander uppmarksamhetstréanings-
tekniker i syfte att uppna hogre religiosa mal. Dock anses
forbattrad uppmairksamhet vara en positiv bieffekt av tra-
ningen och en vdg mot de religidsa malen. Som synes
hénger uppmairksamhet och uppmarksamhetstréning i den
Osterlandska traditionen ihop med storre religiésa mal och
att beskriva Osterns synsitt pd medvetande, uppmaérksam-
het, religiosa mal och livskvalitet &r ett betydligt storre falt
att beskriva dn vad som ryms i denna artikel.

Generellt kan sédgas att de filosofiska och religiosa strom-
ningarna i 6st inte har haft samma behov och strdvan som
hos oss i vést av att kategorisera och isolera enskilda kogni-
tiva funktioner. Detta har lett till stora skillnader i de tra-
ningsmetoder som har tagits fram. I vast har metoder tagits
fram for att trdna enskilda funktioner medan traditionen i
Ost istdllet har varit att trdna sinnet ("zen”) i ett bredare per-
spektiv.

Traning av uppmarksamhetsprocesser

Vasterlandsk uppmarksamhetstraning har till stor del foku-
serat pa traning av isolerade kognitiva processer. Traningen
bestar inte séllan av datorprogram vilka paminner om upp-
mairksamhetstester. Férhoppningen har varit att tranings-
programmen skall bygga en generaliserad och langsiktig
effekt. S4 har emellertid hittills inte varit fallet, utan huvud-
delen av de tréningsprogram som utvecklats har gett en
kortsiktig effekt som séllan generaliserats utanfér de speci-
fika processer som Ovats. Det bor dock ndmnas att exekutiv
traning dar traningen riktats mot funktioner som inte varit
alltfér sndvt avgrdnsade, som arbetsminnestraning, har

10) Maupin, 1962.
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visat sig ge generaliserade effekter pa bland annat upp-
marksamheten.

Uppmaérksamhet - Robertson och Garavan menar att vigilans dr en endogen

en endogen eller
exogen process?

Det finns manga
olika typer av
meditation

process, alltsd en process som startas inifrdn hjarnan — en
aktion. Om man féar externa nyckelstimuli som till exempel
ett speciellt ljud eller ndgon annan form av paminnelse,
arbetar hjdrnan pa ett annat sétt och processen blir istillet
exogen. Det betyder att processen startas utifran — och blir
en reaktion snarare dn en aktion. Det innebdr att om man
ovar vigilans genom reaktioner pd externa stimuli, eller
genom inhibering av reaktioner pa externa stimuli, sd dvar
man den exogena processen. Detta leder till samma effekter
som det véasterlindska sattet att 6va uppmarksamhet.
Enkelt uttryckt blir man duktig pa 6vningen och den isole-
rade processen i sig, men nagon generalisering dger inte
rum och vigilansen péverkas inte. Flera forskare'' menar att
ren uppmarksamhetstrianing pa vasterlandskt vis ofta bestar
av intensiva och mycket krdvande uppgifter. Att utféra den
typen av uppgifter trottar snabbt ut hjarnan och verkar ge
ringa effekt. Forskarna menar vidare att man inte skall for-
viaxla uppmarksamhetstraning med uppmarksamhetstill-
stdndstraning (attention state training). I den senare forso-
ker man fordndra sitt uppmarksamhetstillstdnd, foérbattra
balansen mellan uppmaérksamhet och vila fér hjarnan, vilket
leder till en forbattrad uppmérksamhet. Uppmaéarksamhets-
tillstdndstraning, i praktiken meditation, blir i jamforelse
med vésterlaindska metoder en lagintensiv traningsmetod
som inte &r lika riktad som vésterlaindska metoder.

Manga olika typer av meditation finns och kan delas in i
manga olika kategorier. Idag finns ingen vedertagen och all-
mént accepterad klassificering, olika forskare anvander
olika definitioner. Det verkar emellertid finnas tre huvud-
sakliga typer av meditation.

Den forsta dr focused attention-meditation (FA), dér syftet ar
att ldra sig att halla sin uppméarksamhet pé en sak under en
kortare eller langre tid.

Den andra &r open monitoring-meditation (OM), dér syftet ar
att objektivt observera sig sjilv, sin kropp, sina tankar och
kédnslor. Denna typ av meditation kallas ofta mindfulness,
eller medveten nérvaro.

11) Jaeggi, Berman & Jonides, 2009.
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Den tredje typen av meditation dr transcendental meditation
(TM), och syftar till att nd en annan medvetandeniva.

Det dr dock inte alls sarskilt latt att skilja de olika metoderna
at eftersom manga meditativa tekniker gar in i varandra.'

Intensiv meditation I en studie understktes om intensiv meditation (en kombi-
ger effekter pa nation av FA- och OM-meditation) under langre tid, 10-12
uppmarksamheten timmar per dag under tre ménader, gav effekter pa upp-
marksamheten. Forskarna fann att ”attentional blink”, den
tidsperiod efter att ett forsta stimulus presenterats som vi dr
oférmogna att upptiacka nya stimuli, blev kortare och att for-
battringen korrelerade kraftigt med en sdnkning av parietal
hjarnaktivitet. Forskarna argumenterar for att meditations-
ovningarna troligen tranar hjarnan att férdela sina resurser
mer effektivt. Sinkningen av parietal aktivitet verkade vara
det som frigjorde uppmarksamhetsresurser for responden-

terna.
Flerdimensionellt Men behdver man verkligen trdna sa lange for att meditatio-
uppmarksam- nen skall ge effekt? I en kinesisk studie anvandes ett flerdi-
hetstest mensionellt uppmaéarksamhetstest, Attention Network Test.

Ett av matten i detta test kallas conflict eller executive net-
works och miter vigilans. Studien visade att 20 minuters
FA-meditation per dag under fem dagar gav signifikant for-
battring av vigilans jamfért med en kontrollgrupp som
gjorde avslappningsdvningar.

Ett neurobiologiskt perspektiv pa meditation

Studier har visat att hjarnaktiviteten férdndras vid medita-
tion. P4 langre sikt dr det troligt att hjarnan foérdndras pa
nagot sitt men detta har dnnu inte kunnat undersokas pa
nagot sammanhéngande sétt. Det mesta av forskningen hit-
tills ror TM (transcendental meditation), mycket fa studier
har dnnu gjorts pa hjarnaktivitet vid zenbuddhistisk kon-
centrationsmeditation (FA).

Hjarnan foérandras Det som har visat sig vid FA dr 6kad aktivitet i prefrontal-
med hjdlp av traning cortex (pannloben, hjirnans styrsystem) under meditatio-
nen. Ndrmare bestimt okar aktiviteten i anteriora cinguli,
framre delen av den viktiga gordelvindlingen. Aktiviteten
okar ocksd i de omraden i hjarnans pannlob som ocksé ar
aktiva vid vigilanskravande uppgifter. Framfor allt okar
aktiviteten i dorsolaterala prefrontalcortex i hger hemisfir,

12) Cahn & Polich, 2006.
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Shorinji Kempo ar en
kampkonst inom
budofamiljen

alltsd precis det omrade i hjdrnans pannlob som &r mest
aktiv vid vigilanskrdavande uppgifter. Detta kan ses med
bade EEG och PET. EEG, Elektroencefalografi, 4r en mat-
ning av den elektriska aktivitet som skapas ndr hjarnans
nervceller kommunicerar med varandra. PET, positronemis-
sionstomografi, 4r en metod for hjarnrontgen. I en PET-stu-
die ser man ocksa att aktiviteten i djupare hjarnstrukturer
beldgna under hjarnbarken okar. En tydlig koppling mellan
aktivitet i specifika delar av hjdss- och pannloberna har tidi-
gare lett till slutsatser om meditationens koppling till vigi-
lans, sa till vida att man tillskrivit aktiviteten meditationens
krav pé att kunna bibehalla sin uppmaérksamhet. Forand-
ringar och forbéattringar av uppmarksamheten pa olika satt
har ocksa varit de effekter av FA-meditation man kunnat se
i de relativt fa studier som hittills har gjorts.

Sammanfattningsvis dr det anméarkningsvart att hjarnans
aktivitet, méatt i studier av FA-meditation, &r mycket lik hjér-
nans aktivitet métt i studier av vigilans.

3. Shorinji Kempo

En kort variant av FA-meditation med zenbuddhistiska
influenser och ett uttalat mal att forbattra formégan att foku-
sera sin uppmaérksamhet anvinds inom kampkonsten Sho-
rinji Kempo.

Shorinji Kempo grundades i Japan 1947 och tillh6r den sa
kallade budofamiljen, vilket innebéar att det &r en japansk
kampkonst med buddhistiska influenser. Shorinji Kempo
anses brett vara den kampkonst som har tydligast buddhis-
tiska influenser i budofamiljen och dr en egen religion i
Japan. Det religiosa samfundet inom Shorinji Kempo heter
Kongo Zen Sohonzan Shorinji och utévar en form av budd-
hism som anses ligga nédra den ursprungliga ldra som Bod-
hidharma en géng larde ut. Kongo Zen betyder, fritt dversatt
och nagot forenklat, ungefir “kédrnan i zen”. De delar av
Shorinji Kempo som spritts utanfor Japan &r organisatoriskt
skilda fran det religiosa samfundet 4ven om religionens filo-
sofi lars ut. Idag finns Shorinji Kempo i 34 ldnder utanfor
Japan, varav ett dr Sverige. I Sverige utdvar mellan 200 och
250 méanniskor Shorinji Kempo regelbundet i tio foreningar.
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Shorinji Kempo dren  Triningen i Shorinji Kempo kan sigas besta av tva delar, en

teknisk/fysisk/filosof teknisk/fysisk och en teoretisk/filosofisk. I praktiken delas

isk/teoretisk inte traningen upp, utan eleverna uppmuntras att vava in

aktivitet den filosofiska traningen i den fysiska. Varje traningspass i
Shorinji Kempo inleds bland annat med ett moment som
kallas chinkon-gyo. Detta betyder ungefdr “fokuseringsme-
tod” eller “metod att trdna sinnet”. Momentet innebar att
samtliga ndrvarande gemensamt ldser en ed, kyoten, vilken
dr en paminnelse om varfér man trénar. Dérefter foljer
zazenmeditation (sittande zen) vilken tar cirka fem minuter.
Syftet med chinkon-gyo ar att utveckla féSrmagan att fokusera
och lugna kroppen."

Chinkon-gyo ar Ytterligare ett syfte med chinkon-gyo ar att stélla om sinnet
formagan attlugna  for att kunna fokusera helt pa traningspasset. Traningen i
kroppen svenska foreningar bedrivs oftast vid tva tillfallen per vecka.

Den instruktion till chinkon-gyo som ges i Shorinji Kempos
filosofibok later enligt f6ljande:

"Med dina ben korsade; higer ben under vinster, och vin-
ster fot pd higer vad, med dina 6gon forsiktigt stingda och
dina hiinder i kesshu (viinster tumme i hoger hand) placerade
vid tanden (vid livet). Din rygg skall vara rak, med axlarna
tillbakadragna och hakan indragen. Koncentrera dig pd en
enda tanke, eller rikna andetag. Styr andningen under med-
itationen. Andas genom nisan och lit varje andetag ta mel-
lan 20 och 30 sekunder. Andas in lugnt och djupt (ungefir
sju sekunder); andas ut lite luft; hill andan och lit ki (unge-
fir livskraft) fylla ditt brost och buk (ungefiir tre sekunder);
andas ut sakta ungefir 70 % av luften i lungorna (ungefiir
tio sekunder); hill kvar resterande luft (dvs. andas inte ut
helt; ungefiir tre sekunder); och bérja om igen.”

13) Svenska Shorinji Kempo-férbundet, 1998.

3/September 2010 Coaching 93. 9



9.3.

Shorinji Kempo - vagen till foérbattrad vigilans

Ki-ai — ett kraftskrik

10 93.

Figur 2. Chinkon-gyo under ett Shorinjikempo-traningslager i
Karlstad 2006. Notera eleven med stav nagot t v i bild. Foto:
Andreas Laestadius.

Det bor betonas att det man rent konkret gor under zazen &r
att 6va pa att fokusera sin uppmaérksamhet pa en enda sak; i
ovan namnda instruktion uppmanas eleven att fokusera pa
sin andning. Under meditationen gar en av eleverna runt
bland de som mediterar och hjdlper dem genom att med en
stav kontrollera att ryggen ar rak.

Meditationen avslutas genom att den hjdlpande eleven
smaller sin stav i golvet, varvid de mediterande svarar med
ett ki-ai (kraftskrik). Syftet dr att inte ga ner for djupt i medi-
tationen och vara avslappnat vaksam pa det som hédnder
runt omkring.

4. Kansla av sammanhang (KASAM) och
uppmarksamhet

Den israeliske forskaren Aaron Antonovsky menar att mot-
standskraft mot sjukdom - bade fysisk och psykisk — kan
inordnas i termer av generella motstdndsresurser dér ndgra
exempel dr pengar, jagstyrka eller socialt stod. Det som kan
sdgas vara gemensamt for de generella motstandsresurserna
dr att de bidrar till att pa olika sdtt gora stressorer begripliga.
Genom positiva erfarenheter gors fler och fler stressorer
begripliga och en kédnsla av sammanhang (KASAM) utveck-
las. Tilltron till den egna férmagan liksom formagan att
begripa omvérlden och tillskriva omvérlden mening &r cen-
tralt. Begreppet, och sdttet att méta det pa, dr inte ett matt pa
direkt vilbefinnande utan snarare ett matt som predicerar
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valbefinnande och motstdndskraft mot ohilsa. En definition
pad KASAM ir:

"Kianslan av sammanhang dr en global hdllning som
uttrycker i vilken utstrickning man har en genomtringande
och varaktig men dynamisk kiinsla av tillit att (1) de stimuli
som hirror frin ens inre och yttre virld under livets ging dr
strukturerade, forutsigbara och begripliga, (2) de resurser
som krivs for att man skall kunna méta de krav som dessa
stimuli stiller pd en finns tillgingliga, och (3) dessa krav dr
utmaningar, virda investering och engagemang.”

Strévan efter 6kad De allra flesta tros- och filosofiska riktningar och coachings-

livskvalitet kolor som utdvar meditation strévar efter 6kad livskvalitet.
De har alla mal som kan tyckas vara likartade; forandrad
medvetandegrad, att uppna nagon form av upplysning eller
fordndrat synsétt pd viarlden. Ndgra av dem, bland annat
zenbuddhism, ser 6kad uppmaérksamhet som en vég eller en
metod att na sitt mal. Uppmaérksamheten ses inte sdllan, ur
ett zenperspektiv, som ett av flera satt att tillskansa sig kon-
troll 6ver sig sjalv och sin omgivning. Mycket av den forsk-
ning som bedrivits pd omradet har métt personlighetsfakto-
rer och/eller subjektivt vilbefinnande. En kinesisk studie
kunde visa att meditation orsakade signifikant lagre resultat
pé Profile Of Mood States™ efter ett femdagarsprogram
avseende upplevd ilska, depression, spandhet och trétthet
och signifikant hogre resultat pa upplevd kraftfullhet. I
andra studier har det visat sig att alla big five-faktorer utom
samvetsgrannhet (conscientiousness) 6kade samtidigt som
deltagarna sjdlvrapporterade 6kad sjdlvkontroll och okat
sjalvfortroende. Big five, eller femfaktorteorin, dr en val-
kand personlighetsteori som gor gillande att manniskan har
universella drag i sin personlighet som ar stabila oavsett
kontext. De fem faktorerna dr 6ppenhet, samvetsgrannhet,
extroversion, vinlighet och dngslighet.

Big 5, eller I klinisk tillimpning har framfor allt medveten narvaro visat

femfaktorteorin sig verksamt som verktyg for att sinka angestnivd. Ingen
forskning verkar dnnu ha utrett ett eventuellt samband mel-
lan uppmaérksamhetsfunktioner och vélbefinnande.

14) Antonovsky, 1991.
15) Shacham, 1983.
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5. Hur kan man mata vigilans?

Vigilans kan maétas med hjdlp av Sustained Attention to
Response Test (SART). SART ér ett go-/no go-test som byg-
ger pa att respondenten skall vara uppmaérksam pé visuella
stimuli och reagera pa dem sa snabbt som mdgijligt. Vid ett
specifikt stimulus skall respondenten istéllet inhibera reak-
tionen. Testet méter hur stor del av go-stimuli respondenten
har svarat pd, hur stor del av no go-stimulirespondenten har
1atit bli att svara pa, samt respondentens reaktionstid.

Det matt fran SART som fran borjan ansags vara mest intres-
sant var andelen ratt svar i no go-betingelse, alltsa andel
korrekt inhiberade responser. De senaste aren har variatio-
nen i reaktionstid seglat upp som ett annat intressant matt.
Stor variation i reaktionstid hanger ihop med svarigheter att
styra sin uppmaérksamhet, vilket synts i studier av bland
annat personer med ADHD och personer med forvéarvade
prefrontala skador.!®

6. Hypoteser

Hypoteserna i denna studie var att zenbuddhistisk medita-
tion paverkar vigilans positivt, vilket i sin tur paverkar livs-
kvaliteten positivt. Konkret innebar hypoteserna att presta-
tioner pa testet SART &r battre hos vana meditatorer jamfort
med ovana - pa lang sikt. Detta i sin tur skulle innebéra att
kédnslan av sammanhang var forbattrad hos vana meditato-
rer. En sista hypotes var att meditationen ger en omedelbar
och kortsiktig forbattring av prestationen pa testet SART.

7. Forskningsmetodik

Nedan foljer en 6versiktlig beskrivning av den forsknings-
metodik som tillimpats i studien och studiens resultat. Den
lasare som é&r intresserad av en mer detaljerad metod- och
resultatbeskrivning rekommenderas att ldsa originalstudien
som finns att tillgd vid Psykologiska institutionen vid Gote-
borgs universitet.

16) Johnson, Kelly, Bellgrove, Barry, Cox, Gill & Robertson, 2007.
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7.1. Deltagare

Sammanlagt 25 utdvare av Shorinji Kempo deltog i studien.
Deltagarnas tid i regelbunden tréning varierade mellan sex
veckor och nio ar, deras grader varierade mellan nybdrjare
(ograderade) och 2 dan (andra svarta baltet). Deltagarnas
alder varierade mellan 20 och 37 ar och av de 25 var 22 mén
och tre kvinnor.

For att kunna analysera resultaten delades deltagarna in i
tva grupper; de som hade graderat mer dn tva ganger (vana
meditatdrer) och dvriga (ovana meditatorer).

7.2. Instrument

Deltagarna genomforde det datorbaserade testet SART. Tes-
tet dr ett uppmdrksambhetstest av typen “go—-no go” och gar
ut pd att olika siffror presenteras visuellt for respondenten.
Respondenten svarar péa varje siffra genom att trycka pa
mellanslagstangenten, foérutom da siffran 3 visas och
respondenten skall lata bli att trycka. Siffran 3 dyker upp
slumpmassigt ver tiden.

SART visar foljande parametrar:

* Andel no go-ritt, dvs. hur stor andel av de tillfdllen da
siffran 3 visats som respondenten inte har tryckt pa mel-
lanslagstangenten. Denna parameter kallas nedan for
triffsikerhet.

* Reaktionstid, vilken utgors av den genomsnittliga tiden
mellan visad siffra i go-betingelse och tryck pa mellan-
slagstangenten. Denna parameter kallas nedan for reakti-
onstid.

* Reaktionstidens variationskoefficient, dvs. responden-
tens standardavvikelse pa reaktionstid delat med indivi-
dens medelvérde pa reaktionstid. Denna parameter &r ett
matt pa hur stabil eller jamn respondenten é&r i sin upp-
marksamhet och kallas nedan {or arbetsjimnhet. Parame-
tern har rdknats om i analysen, sa att ett hogre virde
betyder jamnare prestation.

Den KASAM-sjélvskattning som anvéandes var den forkor-
tade versionen med 13 items.
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7.3. Tillvdgagangssatt

Testerna genomférdes mellan 2009-03-04 och 2009-05-25 och
genomfordes i anslutning till traningspass i syfte att utréna
eventuella kort- och langsiktiga effekter.

Deltagarna testades vid tre tillfdllen; direkt fore meditatio-
nen, direkt efter meditationen och tva timmar efter medita-
tionen. Efter det tredje testet fick deltagarna fylla i en
KASAM-sjilvskattning.

8. Resultat

Jamforelser mellan grupperna gjordes pa flera sitt. Den for-
sta jamforelsen gjordes mellan de tvd grupperna avseende
om deras tréaffsdkerhet, reaktionstid och arbetsjamnhet vid
det forsta testtillfallet skilde sig at. Det visade sig att de vana
meditatdrerna var signifikant jimnare i sin uppmarksamhet
jamfort med de ovana (se figur 5). Resultatet av ett korrela-
tionstest visade utover detta att antal manader i regelbun-
den tréning hade ett signifikant samband med tréffsdkerhet.

Traffsakerhet

80,0

"
Il

40,0

20,0

Andel ratt no-go-responer (%)

0,0 T T
Ovana meditatérer Vana meditatérer

Figur 3. Medelvdrden och standardavvikelser fér parametern
tréffsékerhet vid testtillfdlle 1, fére meditationen. Andel ratt
responser innebdr hur stor andel av presenterade no-go-stimuli
(siffran tre) som respondenten inte tryckt ner svarstangenten.
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Reaktionstid
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Figur 4. Medelvdrden och standardavvikelser fér parametern
reaktionstid vid testtillfélle 1, fére meditationen. Reaktionstid i
millisekunder innebér den tid som hunnit férflyta mellan pre-
sentation av go-stimulus (siffrorna 1-2 samt 4-9) och tryck pa
tangenten.

Arbetsjamnhet
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Ovana meditatérer Vana meditatorer

Figur 5.Medelvdrden och standardavvikelser fér parametern
arbetsjgmnhet vid testtillfdlle 1, fére meditationen. Arbets-
jdmnheten &r ett matt pa hur stor spridning individen har i sin
reaktionstid. Parametern har réknats om fér att bli mer intuitivt
forstaelig; ett hégre vérde innebdr mindre spridning i reak-
tionstid.
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Nasta jamforelse gjordes mellan grupperna med avseende
pa olika testtillfallen. Det gick da att se att de ovana medita-
torerna fick en storre paverkan pa sin arbetsjaimnhet pé kort
sikt jaimfort med de vana (se figur 3). Vart att notera ar att de
ovana meditatdrerna med hjilp av sin storre paverkan kom
upp i samma niva pé arbetsjamnhet som de vana hade fran
borjan. Det gick ocksa att se att den paverkan meditationen
hade pa de ovana meditatdrerna hade upphort efter tva tim-
mar.

Traffsakerhet

80,0

60,0

40,0

20,0

Andel ratt no-go-responer (%)

0,0 T T T
1 2 3

Testtillfalle

Figur 6. Medelvidrden avseende parametern tréffsékerhet fér
ovana meditatérer (heldragen linje) och vana meditatérer
(streckad linje) vid de tre testtillfdllena (fére meditation, ome-
delbart efter meditation och tva timmar efter meditation).
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Figur 7. Medelvdrden avseende parametern reaktionstid fér
ovana meditatérer (heldragen linje) och vana meditatérer
(streckad linje) vid de tre testtillfdllena (fére meditation, ome-
delbart efter meditation och tva timmar efter meditation).
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Arbetsjamnhet
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Figur 8. Medelvdrden avseende parametern arbetsjgmnhet fér
ovana meditatérer och vana meditatérer vid de tre testtillfal-
lena (fére meditation, omedelbart efter meditation och tva
timmar efter meditation). Figuren visar att testtillfdlle 1 och 3
gav signifikanta skillnader mellan grupperna, medan testtill-
félle 2 inte visade nagra skillnader.

Slutligen gjordes en jamf&relse mellan grupperna avseende
kédnsla av sammanhang (KASAM). Inga signifikanta skillna-
der mellan grupperna hittades, daremot fanns starka korre-
lationer mellan traffsiékerhet och KASAM samt mellan
arbetsjgmnhet och KASAM.

9. Diskussion

Syftet med denna studie var att ta reda pa om man genom
zenbuddhistisk meditation kan paverka sin uppmaérksam-
het och sitt vilbefinnande. Eftersom meditation dr ndgot
som utdvats under tusentals ar kan man litt anta att det
borde paverka utdvaren péd négot sétt. Den meditationstyp
jag sjdlv har erfarenhet av ar zazen, vilken jag sjalv har 6vat
under lite mer dn fyra ars tid i samband med Shorinji
Kempo-tréaning. Mina tankar innan studien gick i stort ut pa
att nagot inom individen borde férédndras och att det mycket
védl kunde ha med uppmaérksambhet att gora. Detta darfor att
det man grovt uttryckt gor under zazen ar att 6va sig pa att
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stanga ute eller ignorera stimuli. Vardagsobservationer av
ett fatal personer i min ndrhet som 6vat under betydligt
langre tid vackte ocksa min nyfikenhet pa vad som gjorde
dem extra duktiga pé att fokusera. Jag trodde att studien
skulle visa resultat som tydde pa ckad uppmarksamhet till
foljd av meditationen. D& studien gjordes pd 25 personer
tankte jag att eventuella fynd skulle visa sig mer som icke-
signifikanta trender och visa ett behov av fler och mer
omfattande studier.

Zazenmeditationhar Resultaten som framkommit visar att meditationen ger

omedelbara effekter omedelbart tydliga effekter pa vigilans, métbara i en sa liten

pa vigilans grupp som 25 personer. Utover detta visade sig de som ovat
meditation regelbundet ldngre dn 18 manader vara jamnare
i sin prestation dn de med mindre erfarenhet av meditation.
Arbetsjaimnhet har i forskning de senaste aren visat sig vara
ett kdnsligare matt pa vigilans an traffsakerhet. Att arbets-
jamnheten, och inte traffsdkerheten, gett utslag i denna stu-
die kan bero pa att det &r just ett kédnsligare matt och det
vore troligt att en mer omfattande studie skulle visa signifi-
kanta effekter dven pa traffsakerhet. Hypotesen att medita-
tion skulle kunna paverka KASAM direkt visade sig inte ha
stod men samband hittades mellan KASAM och flera matt
pa vigilans. Som vanligt med korrelationer dr det forstas
omdjligt att avgora vad som dr honan och vad som ar dgget,
men oavsett vilket dr det ett intressant fynd.

Langsiktiga effekter  Lingsiktiga effekter. Resultaten visar att den grupp som har

av Zazenmeditation = mediterat under langre tid har signifikant béttre arbetsjamn-
het. Har ar det svart att peka pa meditationen som en tydlig
faktor da deltagarna i studien naturligtvis har gjort mycket
annat under de ar de trénat Shorinji Kempo. Dock bor lédsa-
ren ha i atanke att den statistiska analysen gav ett signifikant
samband mellan arbetsjamnhet och grupptillhorighet, dar
den vana gruppen var jamnare i sin prestation. Dessutom
fanns en signifikant korrelation mellan tréffsdkerhet och
antal trdinade ménader. Med detta i dtanke borde resultaten
luta at att det 4r antingen meditationen, andra element i tra-
ningen eller meditationen i kombination med andra element
i traningen som forbattrar uppmarksamheten for respon-
denterna pa ldngre sikt.

Meditationen - ett Foretradare for den meditationstradition som studerats,
av manga satt att Kongo Zen eller Shorinji Kempo, anser att meditationen
utvecklas pa bara &r ett av médnga sétt att utvecklas pa. De lagger stor vikt

vid att kropp och sinne hdnger ihop och skall trénas tillsam-
mans om det skall leda till ndgot meningsfullt resultat.
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dromma sig bort i tid
och rum
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Eleverna uppmanas att aktivt anvanda de tekniker som léars
ut under meditationen i andra sammanhang men med
ungefdr samma syfte, nimligen att lugna sinnet och krop-
pen. Didrigenom verkar det rimligt att anta att Shorinji
Kempo-elever bedriver traning av samma kognitiva proces-
ser som vid meditationen under betydligt stérre delar av
livet. Detta skulle innebdra att den kognitiva tréning det
handlar om inte bara bedrivs under tva ganger fem minuter
i veckan utan dr mer omfattande i tid. Det dr ocksa majligt
att den langsiktiga effekten ar ett resultat av manga samver-
kande faktorer. Bland dem &r troligen inte kampkonsttra-
ningen i sig att negligera da en del av trdningen handlar om
att kunna vara avslappnad och pa helspann pa samma gang.

Det dr mojligt att det meditationen fordandrar dr habituering-
ens funktion avseende uppmarksamhet. En tidigare studie
av det sa kallade attentional blink-fenomenet visade att ett
antal zen-munkar inte uppvisade nagon attentional blink
overhuvudtaget. Munkarna hade livslang erfarenhet av
meditation. I studien undersoktes férmagan att upptécka ett
andra stimulus som presenteras mycket snabbt efter att ett
forsta stimulus presenterats, en mycket svar uppgift for de
flesta. De menar att det mycket vél kan vara sa att meditatio-
nen gor att man avbetingas avseende reaktioner pa stimuli i
syfte att bli mindre stérd av ovidkommande stimuli, bade
interna och externa. Detta torde vara mycket funktionellt i
dagens samhdlle och kunde dessutom forklara den aktive-
ring i basala ganglier som visats i PET-studier av zenmedita-
torer.

Ny forskning argumenterar for att hjarnans ldge, niar den
inte &r instdlld pa att 16sa nagon form av uppgift, ar att
dréomma sig bort i tid, rum eller person.”” Vi tanker oss ivag,
framat eller bakat i tiden, vi undrar och fantiserar om vad
som hdnder samtidigt pad andra platser eller funderar pé
dem som star oss ndra. Nér detta sker och vi lagger vart tan-
kefokus nagon annanstans &n hér och nu, blir det svart att
varsebli det som hidnder har och nu. Forskningen pé detta ar
fortfarande i sin linda, men Buckner och Carroll tror att pro-
cessen krdver ndgon form av reglering for att fordela upp-
marksamheten, att pd sétt och vis inhibera respons pa sti-
muli fran verkligheten for att kunna koncentrera sig pa sina
dagdrommar — och vice versa. Detta for att vi annars inte
skulle kunna skilja pé fantasi och verklighet. Vildigt lite &r

17) Buckner & Carroll, 2006.
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kant angaende vilka omrdden i hjarnan som ar aktiva, men
nagra fynd tyder pa att omraden framfor hjarnans mittlinje
ar inblandade. Anteriora cinguli, alltsd gordelvindlingens
framre del, finns i detta omrade och &r aktiv bade vid upp-
gifter som kraver vigilans och under meditation. Denna
vindling anses fungera som en ldnk mellan de hjdrnomra-
den som aktiveras under uppgifter som kréver vigilans.

En ménniska som utévar meditation anstrdnger sig mentalt
for att ga in i ett avslappnat tillstdnd som skiljer sig frdn det
dagliga livet med sina irrande tankar och kinslor. Okad far-
dighet i meditation gor anstrangningen léttare och till slut
integrerad i det dagliga livet, ndgot Tang och Posner kallar
att man har forandrat sitt uppmérksamhetstillstind. Detta
kan tala for att meditatorer stegvis forandrar sin hjarnas
standardlége i riktning mot har och nu, snarare dn da, sen,
nagon annanstans eller hos ndgon annan méanniska.

Kortsiktiga effekter  Kortsiktiga effekter. Resultaten visar att meditationen pa kort
sikt tydligt paverkar arbetsjimnheten och att paverkan hal-
ler i sig under mindre &n tva timmar. Slutsatsen kan dras da
deltagarna mellan de forsta tva testtillfillena enbart har
mediterat, promenerat ett tiotal meter, last en ed och eventu-
ellt stidat ndgra minuter. Detta fynd vicker ménga fragor
kring tillimpning ddr man till exempel kan tdnka sig att
nagra minuters meditation fére en uppgift som kréaver vigi-
lans borde paverka prestationen positivt.

Meditation och Meditation och KASAM. KASAM korrelerar med bade traff-

KASAM sdkerhet och arbetsjamnhet. Inga signifikanta skillnader
fanns mellan vana och ovana meditatorer, men det ar intres-
sant att se tydliga samband mellan méatt pa vigilans och
KASAM. Det vore anmarkningsvért om formagan att skapa
helheter och sammanhang i vardagen, vilket i férlangningen
ger en storre livsglddje, ar en produkt av val fungerande
exekutiva funktioner. A andra sidan 4r det omvinda lika
mojligt, att en ménniska med hog KASAM kanske dr mer
avslappnad och tillfreds och att detta snarare pa nagot satt
paverkar de exekutiva funktionerna.

Inga vedertagna Idag finns det inget vedertaget sitt att méata mindfulness
metoder att mita bortsett frdn sjdlvskattningsformuldr som édr langt ifran
mindfulness standardiserade. Kanske kan métningar av vigilans genom

SART vara ett sitt. Detta forutsatt att nya och storre studier
pa sambandet mellan vigilans och vélbefinnande styrker de
resultat som framkommit i min studie.
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Studiens relevans i coachingsammanhang

Nar vi utsitts for stress i olika former tenderar vi att bli sma-
lare i var uppmarksamhet och fokusera pa det som upplevs
som farligt. Vi lagger mérke till det vi férvantar oss och det
blir mycket svart att lyfta blicken och skapa sig en helhets-
bild. Det blir under stressade forhallanden mycket svart att
lagga marke till nya eller forandrade faktorer i en arbetssitu-
ation och snudd pd omdgjligt att tdnka utanfoér ramarna.
Stressen far oss att halla oss till invanda, inovade monster,
vilket ofta dr det sista man behover da ett uppkommet pro-
blem behover 18sas snabbt och pa basta mojliga satt.

De svarigheter stress och bristande uppmarksamhet genere-
rar leder snabbt till felaktiga beslut, vilka i bdsta fall bara tar
tid att korrigera. Genom att 6va vigilans lér vi oss att pa ett
mer aktivt sétt styra var uppmaérksamhet. En stressad chef
eller medarbetare kan genom att styra sin uppméarksamhet
fa ett nytt verktyg att bryta den negativa spiralen av stress
och bristande uppmarksamhet. En kort stunds meditation
som avbrott eller férberedelse hjdlper till att lugna — och
skdrpa — kropp och sinne.

Det neurobiologiska perspektivet &r ett sdtt att lyfta fram
den kunskap som finns kring habilitering och rehabilitering
av hjarnskador. Relaterat till coaching kan denna kunskap
ofta ocksa anvindas till att forbattra en hjdrna som redan
fungerar bra. Detta &r enligt min mening den storsta och
viktigaste fordndringen inom psykologin pé senare tid; for-
andringen i férhallningssétt fran att fokusera pa det sjuka
till att fokusera pa hur en ménniska blir friskare, kan ma och
prestera béttre och utvecklas. De senaste decennierna har vi
fatt en enormt 6kad kunskap kring neuropsykologi och da
framfor allt hjarnans hogre funktioner. Ett antal studier
pagér idag kring hur denna kunskap kan tillimpas i coach-
ingsammanhang.

Behovet av vidare forskning inom meditationsomradet ar
stort. Mycket forskning pagar redan idag, bland annat stora
samarbeten mellan kinesiska och amerikanska forskare.
Med tanke pa de stora effekter meditation kan ha pa pro-
blemlésningsforméga och forméga att hantera stress kan
studier kring meditation definitivt vara en del av coaching.
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10. Om forfattaren

Johan Nyrenius &r psykolog och verksam inom barn- och
ungdomshabilitering i Viastra Gotalandsregionen. Johan
arbetar bland annat med neuropsykologisk utredning av
barn och ungdom, samt psykologisk behandling och hand-
ledning av barn/ungdomar, deras féraldrar samt skol- och
omsorgspersonal. Hans professionella intressen dr framfor
allt neuropsykologi, psykologisk behandling, positiv psyko-
logi och arbets- och organisationsfragor. Johan har ett forflu-
tet som officer i Forsvarsmakten, framfor allt vid P 10 i
Strangnds men ocksa en period vid Amf 4 i Goteborg och en
utlandstjanstgoring i Kosovo.

Johan har trdnat Shorinji Kempo hos Shorinji Kempo Gote-
borg sedan 2005. Det som fran bérjan var en strdvan efter en
heltdckande traningsform har idag blivit ett starkt intresse.
Shorinji Kempo tar ett helhetsgrepp och tédcker in bade
fysiska och mentala aspekter, vilket gor det till nagot helt
annat &n bara en idrott. Detta och andra faktorer bidrar till
att skapa en varm och tillitande atmosfar for att utveckla
maénniskor.

11. Referenser

Antonovsky, A. (1991). Hilsans mysterium. Stockholm: Natur
och Kultur

Buckner, R. L., & Carroll, D. C. (2006). Self-projection and
the brain. Trends in Cognitive Sciences, 11, 49-57.

Cahn, B. R., & Polich, J. (2006). Meditation states and traits:
EEG, ERP and Neuroimaging studies. Psychological Bulletin,
132, 180-211.

Jaeggi, S. M., Berman, M. G., & Jonides, J. (2009). Training
attentional processes. Trends in Cognitive Sciences, 13,
191-192.

Johnson, K. A., Kelly, S. P, Bellgrove, M. A., Barry, E., Cox,
M., Gill, M., & Robertson, I. H. (2007). Response variability
in Attention Deficit Hyperactivity Disorder: Evidence for
neuropsychological heterogeneity. Neuropsychologia, 45,
630-638.

Coaching 93. 23



9.3.

Shorinji Kempo - vagen till foérbattrad vigilans

24 93.

Lutz, A., Slagter, H. A., Dunne, J. D., & Davidson, R. J.
(2008). Attention regulation and monitoring in meditation.
Trends in Cognitive Sciences, 12, 163-169.

Manly, T., Robertson, I. H., Galloway, M., & Hawkins, K.
(1999). The absent mind: Further investigations of sustained
attention to response. Neuropsychologia, 37, 661-670.

Maupin, EW. (1962). Zen Buddhism: A psychological
review. Journal of Consulting Psychology, 26, 362-378.

Raz, A., & Buhle, J. (2006). Typologies of attentional net-
works. Nature Reviews Neuroscience, 7, 367-379.

Robertson, I. H., Manly, T., Andrade, J., Baddeley, B. T, &
Yiend, J. (1997). “Oops!”: Performance correlates of every-
day attentional failures in traumatic brain injured and nor-
mal subjects. Neuropsychologia, 35, 747-758.

Robertson, I. H. & Garavan, H. (2004). Vigilant attention. I
M. S. Gazzaniga (red), Cognitive neuroscience III (ss 631-640).
Cambridge: MIT Press.

Shacham, S. (1983). A shortened version of the Profile of
Mood States. Journal of personality assessment, 47, 305-306.

Slagter, H. A., Lutz, A., Greischar, L. L., Francis, A. D.,
Nieuwenhuis, S., Davis, J. M., & Davidson, R. J. (2007). Men-
tal training affects distribution of limited brain resources.
PLoS Biol 5,1228-1235.

Svenska Shorinji Kempo-forbundet (1998). Shorinji Kempo
Fukudoku-Hon. Stockholm: Backup Magenta.

Tang, Y-Y., & Posner, M. 1. (2009). Attention training and
attention state training. Trends in Cognitive Sciences, 13,
222-227.

Tang, Y-Y.,, Ma, Y., Wang, ], Fan, Y., Feng, S., Lu, Q., Yu, Q.,
Sui, D., Rothbart, M. K., Fan, M., & Posner, M. 1. (2007).
Short-term meditation training improves attention and self-
regulation. Proceedings of the National Academy of Science,
USA, 104, 17152-17156.

Walsh, R. & Shapiro, S. L. (2006). The meeting of meditative
disciplines and western psychology. American Psychologist,
61, 227-239.

Coaching 3/September 2010

as‘deysiepajiaiuuog 1axy29qpueysdeysiepa Jajuuog

gv Buiysiignd ssauisng Jaiuuog @



