%0 Disposition — introduktion i mindfulness
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 Samhallet NU och DA

e Stressfysiologi

e Kognitiva filter

e Vad hander i hjarnan
 Mindfulness verkningsmekanismer
e Forskning

 Pagang...

e Att trana mindfulness - Har&Nu



Qﬂ/(éa Jadgar och samlarsamhdallet - Nuet
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ADHD - samhallet

Homo sapiens sapiens

Hur anvander vi var medvetenhet?
Vad kan mindfulness bidra med?

* privat

e i sjukvarden

e i samhallet



% Nagra syften med mindfulness
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Att med kansla och skicklighet hantera negativa tankar och kanslor
genom att lara sig:

e observera en 6kad mangd erfarenheter och fornimmelser
* beskriva sina tankar och kanslor
* handla medvetet (ej med autopiloten pad)

e vara icke domande (lata tankar och kdnslor vara som de dr - utan att
onska att de var annorlunda)

e att svara mot nagot (i stdllet for att reagera - tilldta stressande tankar
komma och gad)

e att svara pa allt med varsamhet och medkansla mot sig sjalv och andra



% Mindfulness — fem facetter
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* Observera — fler och fler erfarenheter och fornimmelser

e Beskriva tankar, kanslor, fornimmelser

 Handla medvetet — ej pa autopilot

e Vara icke domande — lata tankar, kdanslor och
fornimmelser vara som de ar

e Att svara eller slappa — ej reaktiv




C%/(é@” Definition av mindfulness
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Att vara uppmarksam pa ett sarskilt satt ...
* med avsikt

i 6gonblicket

e utan att vardera det

Mindfulnesstraning

e sjdlvreglering av uppmarksamheten — komma tillbaka till och halla deni
nuet

e sattet som vi forhaller oss till vara erfarenheter i nuet — d.v.s. med:
- nyfikenhet

- Oppenhet

- acceptans



%U Vad hander i hjarnan?
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* Neuroplasticitet

e Reglering av kanslor - manga centra

e Prefrontalloberna - exekutiva - reglering
Hoger sida - "negativa” kanslor:

- irritation

- ilska

- ledsen

- radd

Hég aktivitet - hoger sida

- hog sannlikhet for depression

- hog sannolikhet for angesttillstand
- hog intensitet - 6verraskningsreflex
- hog intensitet i motaggression



%U Vad hander i hjarnan?
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Vanster sida - "positiva kanslor”

- gladje

- entusiasm

- intresse

- nyfikenhet

- lycka

Hég aktivitet - vénster sida

- lugn - aven vid pafrestningar

- medkannande

- kanner igen mikroemotioner

- karleksfull

- battre somn

- 1ag intensitet pa overraskningsreflex
- svarar ej latt med motaggression



%” Vad hdnder i hjarnan vid

stresstillstand?

Underaktiva omraden

Hippocampus — minne
Cingulate cortex — uppmarksamhet
Prefrontala cortex — exekutiva funktioner

Overaktiva omraden
Amygdala — kanslominnen — konditionerar radsla
Hypothalamus — Kontroll av hypofysen — reglerar somn och aptit

Hypofys — frisatter hormoner i blodet som dkar stresshormonet
kortisol




%U Mediterande munkar
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n

e extrem "vansterforskjutning”- "varldsrekord”
* ingen reaktion pa 6verraskningsmoment (gevarskott)
* ingen motaggression

Stressade amerikaner - 8 veckors traning:
e “vansterforskjutning”
e battre immunsvar vid vaccinering

e okad ro i sinnet

e 6kad inre frihet Sammanfattning
» mister kansla av tid och rum - hjassloben
* battre immunfdrsvar - via hypothalmus
* lagre kortisolnivaer - via hypothalmus
* minskad aktivitet i amygdala
» hogre aktivitet | gladjecentrum - pannloben



%u Forskning
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* Musen och labyrinten

- Ost - Uggla

e Sinnestillstand lever kvar - ej funktionellt

e Stresstillstand - hot — undvikandebeteende ("hégerdominans)

e Negativ sinnesstamning - negativa tankar om oss sjalva

* Negativ sinnesstamning - ingen tillgang till positiva minnen

* Negativ sinnesstamning - deprimerad ar €j i nuet

* 40 % av deprimerade tar ej sin medicin

* 10 % av organtransplanterade tar ej sin medicin

e Kognitiv terapi - effekt ofta tidigt - synen pa “tanken som tanke” viktig
e Tankar ar koncept - mentala handelser

* Kroppen - icke konceptuell - vi kanner det vi kanner

e Fornimmelser - icke konceptuella — hjalper oss komma ifran vara tankar



% Installning till mindfulnesstraning
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e Tydliggor din avsikt med traningen infor varje
ovning

e Slapp eventuella forvantningar pa att du skall
erfara nagot specifikt under 6vningen

e Se vad du upptacker!



%” Mindfulness - nagra

verkningsmekanismer

e tidig beddmning av tankar, kanslor, fornimmelser och upplevda hot
e bromsar stresspiralen tidigt

e identifiering av kognitiva filter -vaccinerar mot dess effekter =
minskad reaktivitet

e identifiering av tankar som tankar — inte som sanningen = minskad
reaktivitet

e staller fragor — behévs fordndring?

e acceptans lars in - accepterar dig fullt ut som du dr

e accepterar situationen fullt ut som den ar

* mobiliserar inre resurser "vaccination genom medvetenhet”



%” Mindfulness - nagra medicinska
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e Stresshormonet kortisol ar lagre hos meditatorer

Kortisol gar ner snabbare pa kvéllen

* Immunsystemet kan forbattras

* Hjarnans aktivitet synkroniceras battre

Delar av hjarnans bark blir tjockare

Aldrande forldngsammas?



%” Nagra medicinska

anvandningsomraden

e Forbattrad hjarnfunktion — lugn, medkansla, optimal integrering av resurser(?)

e Stressreduktion

e Lagre blodtryck

e Smartreduktion — 0kad livskvalitet

e Kronisk sjukdom — farre symtom, minskade obehag, okad livskvalitet

e Cancer — mindre stress och oro, battre somn, okad livskvalitet
e Depression — skydd mot aterfall

e Angestreduktion

e Kronisk huvudvark — minskade besvar

e Atstorningar

o Aterfall i missbruk

* Beteendeforandring

e SOmnbesvar




%U 10 anvandningsomraden
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e Ledarskap

* Personalutveckling
* Minska stress

e Larande

e Halso- och sjukvard
e Livsstilsforandring
e Foraldraskap

e Relationer

e |drott

e Oka livskvalité



%u Traningsprogrammet - Har&Nu
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e Faktahafte
e CD —skiva
e Utvecklingsdagbok for 10 veckors traning

Kan bestallas - www.mindfulnesscenter.se



%U Faktahaftet
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 Syftet - okad livskvalité

e Nar lever vi?

* Begreppet mindfulness - medveten narvaro
 Definition av medveten narvaro

e Varfor behover vi medveten narvaro?

e Vad hander i hjarnan?

* Medveten narvaro inom medicinen

e Psykisk ohalsa och acceptans

e Acceptans - att se verkligheten som den ar
e Acceptans en forutsattning for forandring
 Fran offer till observator och aktor

e Acceptera det du inte kan kontrollera



% Traningsprogrammet
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Cirka 20 minuters formell traning/dag + 10 min informell (egentligen
kan du trana mindfulness pa "allt” i vardagen)

Grundtraning Integrerad traning

e Kroppskanning * Stanna upp
e Observera

* Acceptera
e (Svara uppmarksamt)
e Stretch ° Slapp taget

e Sittande meditation = SOA(S)S mm.

* Andningsankaret
e Andrum




%u Traningsprogram- Veckoplanering
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Vecka 1. Lamna autopiloten - kann din kropp
Vecka 2. Observera din andning - trana ditt andningsankare
Vecka 3. Var narvarande i andning och kroppsrorelse
Vecka 4. Bara sitt - har och nu

Vecka 5. Acceptera och slapp taget

Vecka 6. Att hantera svarigheter

Vecka 7. Tankar ar inte fakta

Vecka 8. Att ta hand om sig sjalv pa basta satt

Vecka 9. Acceptera och forandra

Vecka 10. Befast din dagliga traning
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