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En sammanställning av fysiologiska och mentala 
effekter av Body-Mind träning 

Kropp och själ träning

Fokuseringen ligger på nuet. Body-
Mind (BM) är ett samlingsnamn för 
alla aktiviteter vars fokusering ligger på 
kropp och själträning. De olika BM-
tekniker som finns i Sverige är bland 
annat Yoga, Qigong, Tai chi och Medi-
tation. Forskning inom BM-träning har 
dykt upp de senaste 25 åren innan dess 
fanns mycket lite forskning dokumen-
terad inom området. (23)

Gemensamt för det österländska 
tankesättet, därifrån alla BM-tekniker 
urspringer, är att betrakta kropp och 
själ som en dynamisk enhet. I BM-tek-
nikerna fungerar balans och andning 
som broar till att förena det omedvetna 
med det medvetna (6). Till skillnad 
från fysisk träning där man fokuserar 
på effekterna av träningen i framtiden 
såsom viktnedgång, ökning av syreupp-
tagning, ökning av muskelmassa osv. 
så fokuserar body-mind träning på att 
man ska vara i nuet (1). Att vara här 
och nu, inte tänka på vad som kommer 
att hända eller har hänt. Man vänder 
all uppmärksamhet inåt och observerar 
bland annat andning, puls och kropps-
position. Man observerar hur kroppen 
känns för tillfället. Essensen av BM-
träning är att man ökar sin egen intui-
tion och lär känna sig kropp bättre 

och hur den reagerar i olika situationer 
och hur våra tankar, attityder och käns-
lor kan påverka olika kroppsfunktio-
ner. Oftast eller nästan alltid så leder 
BM-träning till en allmänt ökad kon-
troll över både kropp och själ. Den 
ökade kontrollen över kroppen gör att 
man lär sig att hantera olika konflikt-
situationer, emotionella problem och 
stressituationer bättre (3). Att kunna 
behärska t. ex nervositet är mycket 
positivt i en tävlingssituation för idrot-
taren. Detta är en orsak till att intresset 
för de olika BM- teknikerna har ökat 
eller kommer att öka, speciellt hos 
idrottare. Dess skadeförebyggande och 
mentalt stärkande effekt är av stort 
värde. 

Ett annat huvudsyfte med BM-tek-
nikerna är att få kroppen att fungera 
optimalt samt att förhindra skador och 
sjukdomar.

De gemensamma fysiologiska effek-
terna av all BM-träning

BM-träningen stärker immunsystemet 
(1-3,9). Och det är väl känt att 
stress påverkar immunförsvaret nega-
tivt (2). BM-teknikernas fysiologiska 
funktion är att minska våra stresshor-
moner (1-3,9,) (bl a kortisol, prolaktin, 

Body-Mind träning stärker hela kroppen och balanssinnet, de ökar även kroppsmed-
vetenhet och självkänsla. Body-Mind teknikerna kan ge  en ökad självkännedom, 
egenkontroll och inte minst koncentrationsförmåga. Vissa av BM-teknikerna kan till 
och med öka syreupptagningsförmågan. Artikeln belyser varje BM-teknik för sig, dess 
dokumenterade fysiologiska effekt samt dess mål. Även skillnader och likheter mellan 
de olika BM- teknikerna diskuteras. 
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könshormoner, adrenalin, noradrena-
lin) genom att öka aktiviteten av det 
parasympatiska nervsystemet (1-5). En 
annan fysiologisk effekt är att den 
fysiska och mentala hälsan förstärks 
samt bibehålls. En ökad rörlighet i både 
muskler och leder i kroppen uppnås 
av de flesta BM-tekniker. Se mer speci-
fikt under varje BM-teknik om just dess 
fysiologiska effekt.

Fysiologiska förklaringen till stress-
responsen

Dagens samhälle innehåller så många 
extra störningsmoment som leder till en 
kontinuerlig frisättning av stresshormo-
ner som våra kroppar inte är konstru-
erade för. När vi utsätts för en stressor 
(stresstimuli) så sänds det signaler via 
hjärnbarken till hypothalamus.  Hypot-
halamus aktiverar det sympatiska nerv-
systemet som gör att vi utsöndrar 
stresshormoner. Stresshormonerna kor-
tisol, prolaktin, adrenalin och 
noradrenalin ökar samtidigt som 
könshormonerna östrogen eller testos-
teron minskar. Den neuroendokrina 
vägen som påverkar stresshormonerna 
kallas den adrenerga-hypofysa själken 
och hypothalamus-hypofysa själken 
(1,2,20). Kronisk stress påverkar krop-
pens olika regleringsmekanismer. Stress 
ökar bland annat de basala kortisol-
nivåerna samtidigt som kortisolrespon-
sen i olika akuta stressreaktioner är 
nedsatt (2,16). Kortisol är antiinflam-
matoriskt samt att det dämpar immun-
systemets signaler, kortisol kontrollerar 
också omsättningen och frisättning av 
kolhydrater, fett och proteiner (25). 
Resultatet av detta är att kroppens för-
svar mot sjukdomar och då speciellt 
olika hjärtsjukdomar är minskad (2). 

Orsakerna till stress samt stresskontroll

Stress orsakas ofta av man inte kan 
frigöra sig från tankar och känslor som 

orsakar stressen. Man kan helt enkelt 
inte observera olika stressstimuli objek-
tivt. En annan förmåga som man förlo-
rar vid stress är att vara i nuet vilket de 
olika BM teknikerna hjälper till med. 
Och när det har gått för långt så upp-
lever man bl a muskel spänningar och 
ökning av blodtryck som i sig är olika 
stresstimuli (15). BM-teknikerna lägger 
stor vikt vid att man ska uppnå en 
ökad andningskontroll. Om andningen 
är avslappnad och kontrollerad så kan 
man påverka kontrollen av det auto-
noma nervsystemet (genom en kontroll 
av afferenta fibrer av vagus nerven) 
(15). Detta leder i sin tur till en 
allmänt ökad kontroll av kropp och 
sinne (självreglering). 

Vad innehåller de olika BM-teknikerna?

De olika BM-teknikerna innehåller 
alla tre olika komponenter. Dessa är  
kroppsövningar, andningsövningar och 
någon form av meditation (1,3). Bero-
ende på lärare och stil av BM-tekniken 
så är proportionen av dessa 3 olikt för-
delade. Alla teknikers mål är att öka 
hälsan till det maximala. Och den bästa 
hälsan får man om man knyter ihop 
kropp och själ som de olika övningarna 
syftar till. Det hela bottnar i att man 
ska skapa en ökad fokus och disciplin 
samt att man blir mer lyhörd till krop-
pens olika signaler. De flesta BM-tek-
niker kan beskrivas som meditation i 
rörelse.

Vad är skillnaden mellan BM- träning 
och fysisk träning?

Man får en avspänningseffekt i nerv-
systemet (centralt) av BM-träning. Av 
konditionsträning beror avspänningen 
på att musklerna slappnar av (1). Båda 
har en positiv effekt på humöret.  Det 
är då främst endorfinerna (=ett ämne 
som nervsystemet producerar som  har 
en morfinliknande (lugnande) effekt) 

som påverkar humöret (1). Det har gått 
rykten om att man måste träna kon-
dition för att få ”endorfinkicken” (1). 
Men en studie indikerar att det enda 
som krävs är att man använder musku-
laturen under en viss tid och intensitet 
(1). 

Beskrivning av de olika BM-tek-
nikerna

Yoga
Mål och filosofi

Yoga kommer från östindiska filosofin 
och är nästan 6 000 år gammalt. 
Många forskare hävdar att yoga är 
ursprunget till alla BM-tekniker och att 
yoga kallas olika i varje land. Medi-
tation och hållningsträning (i västvärl-
den), yoga, dharma och dhyan (Indien), 
Zen (Japan), qigong (Kina)(2). Ett av 
målen med yoga är att skapa en god 
boning för själen, så att den trivs. 
Därmed så kan kropp och själ förenas 
med varandra och man uppnår ett otro-
ligt välbefinnande. Ett annat av huvud-
målen med yoga är att man skall släppa 
in en livskraft i kroppen och det gör 
man genom att frigöra, öppna och 
rena kroppen med hjälp av bl a olika 
kropps- och andningsövningar. Och för 
att öppna kroppen så använder yoga 
många övningar som leder till en ökad 
rörlighet i kroppen. Detta leder till 
att den allmänna spänningen minskar i 
kroppen. De fysiska övningarna i yoga 
fungerar som en hjälp till att öka kon-
trollen av kroppen. Fast kroppen är 
utsatt för en hel del belastning (som 
den är i olika extrema övningar) ska 
man bibehålla ett lugn och en kon-
trollerad andning. Energin kan därmed 
flöda fritt i kroppen utan att ”fastna” 
på vägen. Livskraften som man släpper 
in i kroppen kallas för prana.  Yogafilo-
sofin menar att vi alla är födda med 
en viss mängd prana.  Och när energin 

1. Startform 2. Klar bergsluft 3. Dansa med regnbågen 4. Skingra molnen 5. Ro båten

18 tai chi qigong rörelser
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är förbrukad så lämnar den kroppen. 
Beroende på ens livsstil så förbrukas 
energin i kroppen snabbare med en 
dålig livsstil och bevaras med en god 
livsstil. Det finns flera olika grenar 
av yoga och alla innehåller inte alltid 
fysiska övningar. Det handlar ofta om 
förhållningssätt och livsstil. 

De olika yogaformerna som vi 
utövar i väst kallas fysisk Hatha yoga 
(även kallad postklassisk yoga) och 
benämns bl. a Iyengar-yoga, Vini-yoga, 
Ashtanga-yoga (Power yoga), Kun-
dalini-yoga, Tantra yoga och Integral-
yoga etc. Hatha yoga behandlar främst 
steg 3-4 och 6-7 inom den klassiska 
yogans grenar. Den klassiska Yogans 
åtta grenar kan indelas i: 

1. Yama = moralisk återhållsamhet, hur 
man ska behandla (kontrollera)  omvärl-
den med hjälp av den mentala aktiviteten

2. Niyama = Disciplin om hur man ska 
behandla sig själv

3. Asana = utövandet av kroppsövningar 
4. Pranayama= kontroll över andningen 

med hjälp av olika andningsövningar.
5. Pratyahara= kontroll över sinnena
6. Dharana= koncentration, förmågan att 

styra och fokusera medvetandet.
7. Dhyana = meditation, längre fokusering 

av medvetandet
8. Samadhi= Meditation under längre tid. 

Alla psykologiska processer upphör och 
medvetenheten blir fullständigt absorbe-
rad i själen. Man upplever den högsta 
medvetenheten och blir ett med alltet och 
fullständigt närvarande, oberoende av tid 
och rum.

Yoga ingår som en del av den 
indiska Ayurvediska läkefilosofin som 
innehåller åtta grenar.

Fysiologiska effekter av hatha yoga

Yoga kan bidra till ett lägre blodtryck 
(8,18) samtidigt som den totala blod-

fetthalten kan minska (9).  Mus-
kelstyrka och rörlighet tycks öka 
med yoga (7). Yogaträning leder till 
en lägre syrekonsumtion vid samma 
arbetsintensitet (9). Koncentration och 
balans ökar samtidigt som man stärker 
immun-, organ- och hormonsystemen 
i kroppen (1,3,9,16). Ökningen av de 
metabola och endokrina funktionerna 
beror på att mikrocirkulationen för-
bättras (3). 

Även kolhydratmetabolismen kan 
förändras i positiv riktning som för 
diabetes mellitus patienter kan ge för-
bättrade insulinnivåer. Det finns också 
studier som indikerar att yogaträning 
minskar effekterna av osteoartrit (23). 

Mentala effekter av hatha yoga

Självkännedom och egenkontroll kan 
förbättras (1) med hjälp av yoga. Man 
kan  också få en emotionell stabilitet 
och en ökad livskraft (9) samtidigt som 
det allmänna välbefinnandet och livs-
kvalitén ökar (17). 

Qigong
Qigong kommer från Kina och är 
mellan 3000-5000 år gammalt. Både 
akupunktur, akupressur, zonterapi och 
tai chi har utvecklats från qigong.

Den vanligaste metoden i Sverige 
kallas Biyunmetoden. Qigong utövas i 
Kina av cirka 60 miljoner människor. 
Qigong är en kombination av Qi = den 
vitala energin i kroppen, och gong= för-
mågan att arbeta med Qi. Med andra 
ord arbetar man med energin med hjälp 
av olika långsamma övningar. Qigong 
ingår i den traditionella kinesiska läke-
konsten. Qigongs mål är att flytta och 
frigöra energi (Qi) i kroppen med hjälp 
av olika rörelser och tankens kraft. 
Det finns både statisk och dynamisk 
Qigong och gemensamt för alla Qigong 
träningsformer (flera tusen) är tankefo-
kuseringen (13). Den statiska Qigongen 

fokuserar på meditation och olika and-
ningsövningar medan den dynamiska 
innehåller  olika rörelser som roterar 
alla leder så att musklerna slappnar av. 
(13) Övningarna fungerar som en hjälp 
för att öka energiflödet i kroppen, just 
för att öka hälsan och stimulera krop-
pens läkningsförmåga. Qigong innehål-
ler också självmassage av hela kroppen.

Qigong sägs ha en ”antiaging” 
effekt (13). Qigong bidrar till att 
kropp och själ fungerar på optimal 
nivå genom att man löser upp ener-
giblockeringar. Qigong ökar också den 
allmänna vitaliteten och stärker krop-
pens egna läkningsprocesser. Qigong 
kan hjälpa mot trötthet, högt blod-
tryck, hjärtbesvär, ålderskrämpor, mus-
kel- och skelettsmärtor, stelhet och 
anses dessutom vara allmänt stärkande 
(11,13). 

Den som utövar qigong kontrolle-
rar sinne, kropp och andning genom 
att rensa huvudet på tankar genom 
den kontinuerliga koncentrationen i ett 
pass. 

Fysiologiska effekter

Qigongs bidrar till en effektivare stress-
hantering (13) samt att man stärker 
immunförsvaret (ökat antal T-lymfocy-
ter)(3). Även blodtrycket och den peri-
fiera resistansen sänks och man får 
en ökad hjärtminutvolym (3). Andra 
effekter är en ökad rörlighet och smärt-
frihet i leder och en förbättrad psykisk 
livskvalitet (13) Flera studier pekar på 
att olika kroniska värkproblem har 
minskat/försvunnit som bl. a vid fibro-
myalgi (13). En studie visar att sjuk-
skrivningarna har minskat samtidigt 
som sömnkvalitén har förbättrats (13). 

Tai Chi
Tai chi kommer ursprungligen från 
Qigong. Tai Chi betyder enligt den 
kinesiska filosofin och medicinen att 

6. Följa fjärilen 7. Pressande händer 8. Öser ur sjön 9. Leka med vågorna 10. Svanen
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”chi” (energi) utgör den grundläggande 
vitala energin och krafterna yin och 
yang (plus och minus energi) skall 
vara balanserade för en optimal hälsa. 
Tai Chi är svårare att lära sig än 
Qigong och skillnaden mellan dem är 
att Qigong är mer kognitiv medan 
Tai Chi riktar tankarna till de inre 
organen och vävnaderna.Tai Chi är en 
lugn form av kampsport – även kallad 
skuggboxning. Rörelseformen bygger 
på ett system av självförsvarspositioner. 
Inom dessa positioner är grundprinci-
pen att följa med motståndarens kraft 
och rikta om den i rätt ögonblick. 
Man utför långsamma rytmiska rörel-
ser i en bestämd ordning som bygger på 
balans och jämn andning. (6) Det gäller 
att man har en avslappnad andning och 
en fullständig närvaro när man utför 
de olika övningarna. Tai chi påverkar 
kroppens funktion positivt samt att 
den ökar balansförmågan. Man strävar 
efter att erhålla en lugn och djup 
andning vilket automatiskt leder till 
att rörelserna, kroppen och själen blir 
lugna och avslappnade.  Tai chi chuan 
(chuan=kamp) är den form som utövas 
mest. Denna teknik utförs långsamt 
och består av 108 rörelser. 

Fysiologiska effekter

De fysiologiska effekterna av Tai Chi 
tyder på att man får samma effekt 
som av måttligt intensiv fysisk aktivitet 
(3). Flera studier indikerar att syre-
upptagningsförmågan ökar signifikant 
med Tai chi (3). Även blodtrycket tycks 
minska med Tai Chi (12,18,25).  Stu-
dier har också visat att att Tai chi leder 
till ett bättre humör(13).

Meditation
Koncentrationstekniker. Meditation kan 
ge en ökad medvetenhet och självkän-
nedom samt kroppslig avspänning. Ett 
mål med meditation är att frigöra sin 

egocentriska sida och att bli medveten 
om sina psykologiska försvarsmekanis-
mer. Med meditation försöker man att 
uppnå en ökad kontroll över det auto-
noma nervsystemet så att aktiveringen 
av det sympatiska nervsystemet mins-
kar (avspänningsresponsen). De flesta 
former av meditationers mål är att 
rensa all mental aktivitet. Genom att 
man bara tänker på en sak (t.ex ett 
ord=mantra, andningen) i taget. Kom-
binationen av mantra och andning är 
bland de vanligaste fokuseringspunk-
terna vid meditation. 

Meditation innehåller två oskiljak-
tiga tekniker: koncentration och obser-
vation. Koncentration är förmågan att 
koncentrera sig på en sak i taget 
medan observation innebär att man 
skall kunna observera bland annat sina 
personliga egenskaper. Meditation är 
en handling och en upplevelse som stär-
ker medvetenheten om vårt inre samti-
digt som mental smärta kan minska. 
Att koncentrera sig på känslan av 
andningens kontakt med olika delar 
som den passerar är ett bra mål och 
en sensorisk upplevelse. Eftersom man 
fokuserar på känslan av andningen så 
minskar aktiviteten av alla de övriga 
sinnena. 

Nästa steg i meditationsprocessen 
är att man koncentrerar sig på ett 
mantra tillsammans med andningens 
rytm. Ett mantra är ett ljud som 
bildar ett eller en grupp ord som man 
skapar genom en inre repetition. Ett 
mantra kan fungera som en tanke som 
guidar meditationen. Denna inre repe-
tition kan lugna ner tankeprocessen 
samtidigt som koncentrationsförmågan 
stärks och personligheten utvecklas. 
Observation och inställningen till det 
man observerar leder till ett förhöjt 
medvetande. Det är uppmärksamheten 
och attityden till oss själva och omgiv-
ningen som begränsar vår iakttagelse-

förmåga. Observation och hållningen 
till det man observerar innebär att man 
accepterar sig själv som man är och att 
man befinner sig i nuet. 

Ledighetstekniker

Dessa tekniker går också ut på att 
utlösa avspänningsresponsen. När man 
använder dessa tekniker så styr man 
inte innehållet i meditationen. Man 
skapar en förutsättning för ett fritt 
flöde av tankar och känslor. Ledig-
hetsteknikerna tränar upp förmågan 
att inte koncentrera sig och utnyttjar 
därmed hjärnans bearbetande, icke lin-
jära, kreativa kapacitet. Basen i ledig-
hetstekniken är vad man gör (upprepa 
mantran och uppmärksamheten samt 
attityden till det man observerar) och 
vad som händer (som man inte styr 
över: det fria flödet av tankarna). Det 
är viktigt att skapa en allmän öppenhet 
och ledighet när man mediterar, detta 
vidgar vårt synsätt. Denna öppenhet 
och ledighet för man in i meditationen 
genom på vilket sätt som man upprepar 
mantran: det ska vara lätt och ledigt 
och accepterande till allt som kommer 
och går, detta kan leda till ett fritt och 
öppet sinne.

Autogen träning

Detta är en avspänningsteknik som 
bygger på koncentration och kontroll

Tibetanska buddistiska meditationstek-
niker

Det finns 5 olika meditativa tekniker 
och de är indelade i:

Kognitiva tekniker
Analytiska tekniker
Affektiva tekniker
Meditation med hjälp av visualisering
Kreativa meditations tekniker

Alla dessa fem tekniker skall 
behärskas för att uppnå en ökad med-

11. Knuten näve 12. Örnen 13. Hjulet 14. Söker i dimman 15. Blommorna
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vetenhet som gör att kropp och själ 
läks på det mest optimala sättet.

Fysiologiska effekter

I meditation är man ute efter ”the 
relaxation response”, där hela kroppen 
och sinnet är helt avslappnade. (the 
relaxation response är det motsatta till 
fight or flight response) Detta leder 
till en minskning av blodtryck, hjärt-
frekvens, andningsfrekvens och även en 
minskad ämnesomsättning (3). Medita-
tion stärker immunsystem och koncen-
trationsförmåga (3,10). Plasma kortisol 
nivåerna minskar med meditation 
(3,4,23) samtidigt som en högre inten-
sitet av (EEG) alfa vågor i hjärnan pro-
duceras jämfört med sömn och vila. 
Alfa vågornas ökade aktivitet gör att 
det parasympatiska nervsystemet ökar 
sin aktivitet (3,11,19,23). Och alfa 
vågornas ökade aktivitet är korrelerat 
med att kortisol nivåerna minskar (16). 
Även kolesterol i blod kan ses minska 
(3). Det finns också en studie som visar 
på att Meditation gör att man kan 
uthärda smärta bättre (23). Ett annat 
mål med meditation är att frigöra sin 
egocentriska sida och att utveckla en 
harmoni med alltet (universum).

Pilatesmetoden

Grundtanken är att kropp och själ ska 
fungera optimalt. Man försöker att för-
bättra rörelsebiomekaniken och mus-
kelstyrkan utan att använda för mycket 
mental och fysisk energi. Man arbetar 
dels på golv och dels med styrketrä-
nings redskap. Man koncentrerar sig på 
långsamma muskelkontraktioner som 
kombineras med andningen.

The neuromuscular integrative action 
technique (NIA)

Detta är en blandning av olika Body-
Mind tekniker och dans. Den innehål-
ler också en aerobic del.

NIA innehåller övningar för att 
förbättra hållning, balans, avslappning 
och flödande rörelser som speglar en 
sorts meditation i rörelse.

Alexandertekniken

Här försöker man att förändra nerv-
systemets vanemönster genom att man 
försöker fokusera på olika sinnesin-
tryck som man har upplevt. Tekniken 
korrigerar eventuella hållningsfel och 
därmed kan skador förhindras. Tekni-
ken kan hjälpa de med olika former 
av ryggsmärtor samt övriga smärtor 
i kroppen (3). Grundfilosofin är att 
nacken ska röra sig fritt, ryggraden 
skall breddas och förlängas samtidigt 
som knäna ska slappna av. Tekniken 
lärs ofta ut individuellt.

Feldenkraismetoden

Innehåller i sig 2 tekniker, den ena 
vars fokus är en ökad medvetenhet vid 
rörelse till olika instruktioner som ges. 
Den andra är kroppskontakt utan ord 
för de som kräver en mer individinrik-
tad terapi. Målet är att lära om nerv-
systemet till en mer korrekt hållning, 
andning mm.
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