SOG
STILHEDEN

og find dig selv

| en verden, hvor de fleste af os er omgivet af sa meget stgj, at vi knap nok
registrerer det, er faren at vi glemmer at maerke og lytte til vores indre. Derfor er
stilhed, indre ro og at vaere bedre til at maerke sig selv i hoj kurs i disse dage

AF CAMILLA LEYLA LIND > FOTO 80 LYNGE

editation og mindfulness er populart som

aldrig for, og folk vaclger i langt hajere grad

bevidst stilheden til. De betaler endda ogsé
gerne for den og valfarter b DSB's stillekupeer og diverse
retracter. | dette nummer traekker vi stikkontakten ud af
stojmaskinen og soger helt ind i stilheden. Lees blandt
andet, hvad der sker, nar en gruppe mennesker afprover
det ordlose samvaer og fa ogsa hjerneforskerens svar pa,
hvad der reelt sker, nar hjernen er i stilhed.

STII.HEDSPRISEN

&t bredt

der al prise
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4 GODE GRUNDE TIL
AT SOGE STILHED

Bor du | byen med meget stej og trafik, er det en lise for
sindet at opleve ro og stilhed

Du kan flygte fra den omgivende stej, men du kankke
i flygte fra stojen i tankerne. Brug derfor stilheden til at ga ind
i dig selv, arbejde med dig selv, eksempelvis ved mindfullness

) Alle mennesker har en indre kerne. | gamie dage taite man
.) om sjaelen og sjzlens torst, og kontakt med ens eget selv
kan kun opnas, nidr vi soger stilhed

At turde vaere sammen med andre i stilhed kan fere til en
hl' sarlig dyb kontakt og forstaelse af bade sig selv og andre

Kilde: Prasst og forfatter Peter Vaerum, som holder foredrag om
stillied og stof sam!t mindfullness og spivituel ndvikling

Al "i-;rr:' og flere bevidst sgger stiiheden

deres sanser bombarderet

det, de ikke naturligt har, nemlig stilneden
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Ifelge hjerneforsker
Troels Wesenberg Kjeer
behever hjernen egentlig
ikke stilhed, den arbejder
nemlig hele tiden og

kan derfor godt lide at
have noget at arbejde
med. Men hvad sker

der i hjernen, nar den
udsaettes for uensket
sto], og kan den klare

et helt liv uden ro?

AF CAMILLA LEYLA UND
ILLUSTRATION: RIKKE BISGAARD

STTLHE

er hjernens energiboost

anker du nogensinde over, om du

siver din hjerne nok ro? De fleste af

0s vil nok svare, at det er sjasldent,
atvi egentlig stopper ap og overvejer, hvar
meget 1o vi har givet os sely i labet af da
gen. Lyden fra en matl, der tikker ind, en
sms der bimler, toner fra radioen, ukendse
stemmer fra tv'et og lvden af den pulse
rende trafik udenfor er nemlig alminde

lig stoy, som de tleste af os er omyrivet af
B I

AN esyxolow 042013

i storstedelen af
dognet, og som
vi ofte ikke reg
strerer som larm
Anderledes er det
med hjernen

den registrerer det

num}ig tor os op bruger en masse aktivitet

og energi pa bade at modtage informatio-

(a)
ner og fokusere

dre lyde, hvis du er

Synet Og he-
relsen optager det
moeste al hjernens
aktivitet.  Er du
eksempelvis til en
fest med mange
mennesker, det

snakker, sd kan du godt lukke af for an

1 gang med at fore en

samtale. Men bliver dit navn navnt i sta]

~
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At soge stilhed er jo ikke | sig selv

aistressende, det er, hvad du ge

| stilheden, der afee

<

al betydning for di

Wk NE IBERG KIER =IEE

mangden, sa vil din hjerne ofte registrere
det og fore din opmeerksomhed hen pa
lyden, siger hjerneforsker Troels Wesenberg
Kjeer, der kalder denne hjernetunktion for
cocktail party-effekten.

DEN MENINGSLOSE ST@)
Men kan hjernen blive mentalt forurenet af
sto] og lvde, og har den ikke brug for stilhed?
N¢j, mener h;lern'éhnskcren og forklarer det
med, at hiernen hele tiden karer og fak-
tisk godt kan lide at have noget at arbejde
med. Alle horeindtrvk kommer nemlig ind
ad tindingelappen, hvor enkelte toner bliver
registroret oz sat sammen til ord og menin-
ger i et slags netvaerk. Far man ikke noget
input (lyd), s& vil disse netvaerk stadig st og
arbejde - dog mere frit, fordi de ikke er pi-
virket af ydre stimuli, men de er altsd stadig
i gang pa samme mide, som nir de bliver
ramt af lyde; Alligevel kan de lyde, hjernen
registrerer, godt forarsage stress

— Hjernen er sa at sige indrettet til at
finde mening i vares sanser og derved ogsa
i de lvdsignaler, den modtager, 83 nar den
registrerer noget usnsket cller noget, der
ikke har relevans, s kan det virke meget
stressende. Den slags uansket stej pavirker
nemlig vores autonome nervesystem. Ud-
sattes hjernen for meget uensket stej, sd
frigives binyrebakhormon, der pd sigt
kan have flere alvorlige konse-
kvenser. Desuden frigiver hjer
nen stresshormoner, nédr vi er
stressede, eksempelvis ved at
vare | meningslos stoj, og det
kan efter noget tid nedbryde vo
res hukommelsescenter.

ET RUM TIL AFSLAPNING
Sa selvom hjernen rent fysisk ikke behover
stilhed for at fungere optimalt, s er det den

wad det har

uonskede stoj, man skal vacre opmaerksom
pa. Derfor serger Troels Wesenberg Kjaer
selv for at give hovedet ro.

- Det er vigtigt for mig at sege stilheden
ved at slukke for mobilen, radioen og fiem
synet, simpelthen for at lade op og bare
viere, Men det er vigtigt at papege, at mens
stilheden fungerer som et energiboost for
nogle, kan det have en helt anden effekt
for andre. For at sage stilhed er jo ikke |
sig selv afstressende, det er, hvad du gori
stitheden, der afger, hvad det har af betyd-
ning for dig. For nogle mennesker er stajen
jo dirckte lig med tryghed og der kan det
vaere stilheden, der stresser hjernen. Deter
meget individuelt. For mit vedkommende
fungerer stilheden som en slags opladning
af energ, hvor det er tilladt at lukke ned for
alt andet. For langt de fleste mennesker vil
stilheden vare sund at opsuge | ny og nae,
for nar vi slapper af, genopbygges vores
hjerneceller og nerveforbindelser, og netop
sadan et rum til afslapning vil stilheden 1
hajere grad kunne tilbvde. "

Troels Wesenberg Kjer er hjerneforsker og
overlage pd Newrofysiologisk Klinik pid Rigs-
haspitalet.

DE 10
VZARSTE LYDE:

Pa universitetet | Newcastle har bri-
tiske forskere undersagt, hvilke lyde
menneskehjernen registrerer som de
vaerste. Derfor bad de 13 testperso-
ner lytte til 74 forskelllge lydoptagel-
ser samtidig med, at de fik malt deres
hjerneaktivitet af en MRI-scanner.
Disse 10 lyde opfattes som de vaerste:

Kniv pd en flaske

Gaffel pa glas

Krudt pa tavie

Lineal pd en flaske

Negle p4 en tavle

Kvindeskrig

Vinkelsliber

Hvinende bremser pa en cykel

Babygrad
10 Elektrisk bor

DE FIRE
BEDSTE LYDE:

1 Klapsaiver

2 Babygrin

3 Torden

4 Rindende vand
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Kilde: Professor Tim Griffiths.
Neweastle University







