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2. Ta ner energin, behall fokus

"Jag &lskar allt med min réda energi!” sager 50-ariga marknadschefen
Marianne. Jag tror de flesta av oss uppskattar den enorma resurs som
finns i det réda. Det sista vi 6nskar &r en snubbe som sdger att vi ska
l&gga locket pa grillen och kvéva elden. Men tank om energin vi produce-
rar inte &r sa effektiv som vi tror? Tank om den blir splittrad pa grund av
var tendens att vara lite Gverallt? Tank om den faktiskt inte astadkommer
lika mycket varde som den kostar oss energi? Tank om det fanns ett satt
att kanalisera kraften och lyckas astadkomma lika mycket eller mer, men
utan att dranera oss och dérmed forkorta véara liv?

Om vi menar att det tydligaste beviset for det roda ar dess svetslaga,
eller vad vi nu véljer att kalla energin, sa skulle man 6nska att det var na-
gonting som gick att méata. Det kan vi faktiskt. Det sker genom att spela
in hjarnvagorna med hjalp av elektroder som man faster pa huvudet. En
rod person konsumerar enorma mangder energi pa grund av den hoga
aktivitetsnivan. Utan att bli alldeles for teknisk kan vi s&ga att ju hogre
frekvens, desto storre energidtgang. Belastningen pa hjarnan ar alltsa
storre ju hogre frekvens. | tabellen nedan ser man de olika frekvensinter-
vallen och typiska aktiviteter.

Frekvensintervall Namn Associerad med EEG

> 40 Hz Gammavagor Hogre mentala formagor
som problemlésning,
rédsla och vakenhet.

13-839 Hz Betavagor Aktivt eller oroligt tdnkande,
aktiv koncentration,
upprymdhet.

7-13 Hz Alfavagor Vaken avkoppling,

forstadiet till sémn, yrvaket
tillstand, REM-sémn och

drébmmande.
4-7 Hz Thetavagor Djup meditation, sémn.
<4 Hz Deltavagor Djup, drémlds sémn.

Kalla: emedicine.com



Gamma- och betavagor representerar ett aktivt sinne. Vi ar alerta och vi
I6ser problem pé ett direkt satt. Gamma &r mest associerat med tanke-
verksamhet pa hogvarv och kraftiga stressnivaer. Den kan ocksa omfatta
snabba insikter och informationsbearbetning p& hog niva. Har har det
sympatiska nervsystemet latt att slas pa.

Det &r inte ett problem i sig att befinna sig i de vre frekvensintervallen
eftersom det &r hjarnans satt att maxa sin kapacitet och hogprestera,
men att befinna sig dar for stor del av den vakna tiden sliter pa "maski-
nen”. Och om man latt glider éver i det sympatiska nervsystemet har det
tydliga negativa effekter. Far det fortgé I6per man stor risk for hogt blod-
tryck, hjartinfarkt och andra stressrelaterade tillstand, enligt hjéarnfors-
karen Per Hamid Ghatan som disputerat i kognitiv beteendevetenskap.

Om vi med mycket rétt i oss kunde sénka var genomsnittliga frekvens
bara nagra hertz s& skulle det kunna géra stor skillnad.

Och hédr kommer vi till en positiv nyhet for alla som befarar att den
dér kvédvningen av elden kédnns néra. Lagre hjarnfrekvens innebér
inte ndadvéndigtvis reducerad aktivitet eller att skapa mindre varde.
Det &r bara ett annat sétt att anvédnda hjarnan pa som kréver mindre
energiatgang.

Bland alfavdgorna hittar vi var intuition och en mer avslappnad form av
beslutsfattande. Har 6kar var inlarning och kreativitet och héar sker visio-
nart arbete. Och ndr du kanner ett riktigt flow i en arbetsuppgift ar det
med stor sannolikhet i alfaintervallet du befinner dig. Har finns kort sagt
en stark fokusering. Det fina &r att det ar en mindre slitsam energi vi ror
0ss i dar det parasympatiska nervsystemet dominerar, vilket gér att krop-
pen samtidigt kan aterhdmta sig.

Det finns ett spel som heter "Mindball”. Dér sitter tva personer mitt-
emot varandra med elektroder p& huvudet. Mellan dem: ett bordhockey-
stort bord med en boll i mitten. Den som téanker minst och samtidigt har
starkast fokusering kommer att forflytta bollen mot motstandarens mal.
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Det blir en tavling i att vara minst tavlings- och konkurrentorienterad. En
mycket marklig foreteelse for oss med mycket rétt, men ett ypperligt satt
att trdna och méata just kombinationen avslappnat lugn och fokusering.

Ibland kan jag "se” min egen energi och hur den rér sig. Jag upplever
att den historiskt har utgatt fran huvudet och skickats uppéat och framat,
men spridd i flera riktningar: flera projekt samtidigt, hjarnan pa hogvarv
for att fixa saker, anta utmaningar, 16sa problem. Det jag har lart mig
forsta ar nodvandigheten av att allt oftare flytta energinivan langre ner i
kroppen. Samla den i en stark, stadig strale som inte ar explosiv och rikta
den rakt framat. Att lugnt fokusera.

En mycket etablerad metod for att dstadkomma den hér transforma-
tionen &r meditation.



