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Twittra denna bok!

Hjélp Peter Fendrich genom att beratta om den hér boken pa
Twitter!

Det foreslagna tweetet for den hér boken ar:

Jag kopte precis "Mindfulness pa svenska”

Den foreslagna hashtaggen for den hér boken ar #mindful_sv.

Ta reda pa vad andra séger om den hér boken genom att f6lja den
hér lanken till en sokning pa Twitter:

https://twitter.com/search?q=#mindful_sv
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Mindfulness pa Svenska

Ma bdttre bade fysiskt och mentalt. Lis boken sa forstar du varfor
och hur det gar till.

Detta ar en bok om Mindfulness och samtidigt en inbjudan till att
fa 15 gratis ljudfiler med traning i meditation.

Du maste inte kopa boken for att fi ljudfilerna: Appen (nir den
blir klar kanske heter nérvaro eller Svensk Mindfulness) och sajten
Mindfulness pa Svenska' ger bort ljudfilerna gratis!

Varfor bjuder vi pa det?

Det ar vart eget lilla bidrag till en battre varld.

Gratis men kanske dnda ditt viktigaste val i livet.

JP Fendrich

'http://mindfulness.fendrich.se
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Varfor denna bok?

Nér jag tittade runt pa svenska sajter och appar om Mindfulness
sa hittar jag mycket som for mig inte verkar vara seriost. Det finns
nagra seriésa svenska sajter men ocksa en hel del skrap. Nar det
géllde mobilappar sa var situationen &dnnu vérre.

Min forsta tanke var att fa till en svensk app dir man kan fa tillgdng
till guidad meditation via mobilen. Den tanken finns ju fortfarande.

Jag bérjade med att skapa en en sajt Mindfulness pa Svenska® med
materialet som skall delvis skall finnas i appen. (Jag kommer att
byta domidnnamn pa sajten) Sedan skapade jag ett twitter-konto
@Svensk Mindfulness®

Ungefar samtidigt borjade jag skriva pa denna bok som utvecklas i
takt med allt de andra.

Min forsta kontakt med meditation var nagon gang 1969/1970. Da
bérjade jag med TM (Transcendental Meditation). Det 4r en form av
meditation som utvecklades av Indiern Maharishi Mahesh Yogi. TM
har gett mig mycket genom aren och dom forst 10 dren mediterade
jag tva ganger om dagen 20 minuter per gang néstan utan undantag.
Sedan blev det 1-2 ganger per dag beroende pa hur jag kande
mig. Dom senaste 15 aren har det blivit mer sporadiskt och jag
mediterade bara nar vardagen kéndes jobbig.

Jag har alltsd 6ver 40 ars erfarenhet av meditation men med
Mindfulness bara under den senare tiden. Med Mindfulness har
jag borjat meditera tva ganger om dagen igen plus att jag gor
“minimeditationer” nar tillfillen kommer. I kassakon, i trappan, nar
jag promenerar, i duschen osv. Vad detta dr och hur man gor det
beskriver jag mer ingéende i boken.

*http://mindfulness.fendrich.se
*http://twitter.com/sv_Mindfulness
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Vad ar Mindfulness?

Medveten narvaro

Mindfulness brukar beskrivas som “Medveten Narvaro” vilket
kanske inte sdger dig sd mycket men genom att vara helt nidrvarande
kan du ocksé vara helt fokuserad pa nagot som du sjélv har valt.

Normalt bombarderas vi standigt av tankar och kénslor dag som
natt. Vi kanske inte reflekterar ver det men for de allra flesta av oss
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véller det fram tankar hela tiden. Tankar som vi inte har bestillt
men som ockuperar vart medvetande och tar bade vart kéansloliv
och var energi i ansprak.

Du kanske oroar dig fér nagot i framtiden eller kanske stoér du dig
pa nagot som redan har hant. “Vad menade hon egentligen med det
dar”, “Vad skulle hdnda med oss om..”, “Varfor gjorde jag inte si
eller s&”, “Hur skall det ga pa motet i morgon” osv i all oandlighet.
Alltfér manga ligger vakna pa natterna och grubblar pa sadant.

Det finns lite olika uppgifter om hur ménga tankar per dag en
genomsnittlig person ténker. Enligt UCLA (University of California
Los Angeles)* sa tédnker vi 70000 tankar per dag. Det mesta, ca
95%, av tankarna ar upprepningar fran féregaende eller ssmma dag.
Detta &r siffror som har 6kat under senare ar eftersom vi stdndigt
blir bombarderade av SMS, e-post, Facebook och allt moéjligt annat
som snurrar runt pa Internet. Vi tror att vi blir mer multikapabla
men sanningen ar nog den att kvaliteten pa det vi gér minskar
kraftigt om vi forsoker halla allt detta igang samtidigt.

Ett eget utrymme

Framtiden existerar inte. Den dr en tanke-konstruktion.
Historien finns inte. Den dr ocksa en tanke-konstruktion.

Det enda som verkligen finns dr nuet just hdr och nu.

—Eckhart Tolle (fritt Gversatt)

Med Mindfulness skapar du dig ett eget utrymme mellan dig sjalv
och dessa tankar och dar dom inte far plats. Du lar dig att fokusera
pa en enda sak. Du lar dig att bli ndrvarande i tid och rum. I det
utrymmet tidnker du pa det som du sjalv vill utan att bli stord av
andra tankar. Hit kan du atervanda nar du sjalv vill. Du upplever

“http://www.loni.usc.edu/about_loni/education/brain_trivia.php
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ett “flow” med allt vad det innebér. Dom flesta har upplevt det som
kallas “flow” ndgon gang. Det ar just detta att vara helt uppslukad
av en och endast en sak. Mindfulness &r ett Flow fran att vara helt
har och nu. Detta &r en lyxvara for nistan alla méanniskor i dagens
moderna samhalle.

Fran detta utrymme kan du hiamta inspiration, sjalvkinsla och
gladje. Att vara helt narvarande har och nu &r 4r ndgot som du kan
trana upp med Mindfulness.

Jamfor med 100-metersloparen strax innan och under loppet. Allt &r
bortkopplat férutom sjélva loppet. Den basta attityden till ett 100-
meterslopp ar att vara helt avspand och samtidigt 100% fokuserad
pé sin uppgift. Den attityden &r bast for det med mesta av det som
vi vill ha gjort. Mindfulness ger dig verktygen.

Sjalva metoden ar uppdelad i tva lika viktiga delar:

« Meditationen: En daglig meditationsstund p& minst 10 mi-
nuter

+ Tekniker som du tar med dig i din vardag: Vissa delar av
meditationen tar du med dig ut i din vardag. Kalla det garna
“minimeditationer”. Du kan vara lugn, du kommer inte att ga
runt med tom blick och mumla f6r dig sjalv!

Tvartom sa blir du mer narvarande och medveten om vad
som hander omkring dig. Det ar inget som stor vare sig dig
eller din omgivning.

Mer om metoden har

Hur kom det till vast?

Meditation berdknas vara dtminstone 5000 &r gammalt. Det har
utvecklats tusentals olika typer av meditation for olika saker. Mind-
fulness har anor mer &n 2500 ar tillbaks i tiden och ursprunget
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ar troligen Buddha sjalv. Da var det helt naturligt att tréna sitt
medvetande pa samma sitt som vi idag tycker att det &r helt
naturligt att trdna var kropp. Med Buddhismen utvecklades sedan
meditation till sin fulldndning.

Négra personer férde in Mindfulness till vastvarlden och anpassade
det till ndgot som passar nutidsmanniskan, speciellt méaste man
namna Jon Kabat-Zinn. Det finns inga religiésa inslag men for
den som soker spirituella varden med eller utan religion finns har
mycket att himta. Jon Kabat-Zinn introducerade Mindfulness till
USA 1979 och har skrivit nagra riktigt bra bocker i dmnet. Jag
rekommenderar varmt “Vart du an gar ar du dar” (orginaltitel:
“Wherever you go there you are”).

Han férekommer flitigt pa YouTube!®

Chade-Meng Tan fran Google 4r en hirlig typ att lyssna pa. Han
skrev boken S6k inom dig sjalv som jag verkligen rekommenderar.
Den finns pa svenska men naturligtvis ocksa pa engelska. Meng
lyckades inte bara skriva boken, han inforde ocksa Mindfulness i
Googles ledarskapsupbildning. Numera jobbar han pa fulltid med
detta.

Ocksa han férekommer mycket pa Youtube!®

*https://www.youtube.com/results?search_query=kabat-zinn
“https://www.youtube.com/results?search_query=chade-meng
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Vad Mindfulness inte ar

Eftersom det finns s& manga missuppfattningar om Mindfulness sa
kommer hér en lista.

« Positivt tinkande - Inte alls! Mindfulness gor ingen skillnad
eller vardering av tankar och kanslor.

« Virldsfranvint - Syftar tvartom till att fungera béttre bland
méanniskor. Sjalva meditationen &r lika varldsfranvand som
fysisk trining.

« Svart - Tja, traningen ar enkel men det svara ar att inte ge
upp. Precis som for fysisk traning.

« New Age - Om New Age ir en religion sa a4r Mindfulness
definitivt inte det. Likasa &r vi langt ifran Astrologi och
sjalavandring mm som finns i begreppet New Age.

+ Tro pa 6vernaturliga krafter - Ja det ar néstan 6vernaturligt
att en sa enkel metod kan fungera! Men allt &t fast forankrat



Vad ar Mindfulness? 6

i den senaste vetenskapen och &ven i en flera tusen ars
tradition.

« Dromma sig bort till en mossig sten i en skog - Sékert trevligt
men motsatsen till att vara narvarande for mig.

« Alternativ till medicin och psykiatrisk behandling - Jag
ser det inte som ett alternativ men helt klart ett komplement
anvant pa ratt satt.

+ Religiost - Nej

« Far dig att acceptera “allt”, tex en dalig arbetsmiljé och
annat som ar daligt for dig och andra - Absolut inte! Du blir
mer klar 6ver v ad som ar viktigt for dig.

« Man blir kinslokall - Uttrycket “Att skapa ett utrymme
mellan dig sjalv och dina tankar och kanslor” har gett miss-
uppfattningen att man inte skall ha nagra kénslor. En stor
missuppfattning. Man sldpper fram och bejakar sina (och
andras) kanslor men lar sig samtidigt att hantera och leva
med dom. Man kénner inte mindre for det. I stéllet nar du
kanslor inom dig sjalv som du inte visste om att du har.

« Man far inte tinka — Tank igenom det en gang till! se har



Mindfulness i praktiken

15 Gratislektioner

Med start hosten 2014 kommer du att fa 15 gratislek-
tioner med, i ljud, guidad meditation.

Inga kreditkort, Inga konstigheter, Absolut inga krav.

Inte ens kopkrav av denna bok!

Dom 15 gratislektionerna kan du snart fa via mobilappen xxxxxxxx
eller pa var hemsida’

"http://mindfulness.fendrich.se
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Fortsattning

Du har gatt igenom alla 15 meditationerna atminstone 1 gang. Nu
da?

Du kan fortsatta sjalv pa egen hand eller kanske vill du ha mer? Vill
du har mer guidad meditation och ytterligare nagra tekniker som
fordjupar din upplevelse sa kan du kopa till extra paket.

Nagra tips for dig som fortsatter sjalv

Nu kan du vélja att forsoka klara dig pa egen hand. I manga fall gar
det bra. Du kan ateranvénda nagon av lektionerna for att himta ny
inspiration.

» Slarva inte med forberedelserna - den mentala stretchningen.
Gor du det kan du hamna i helt fel sinnesstamning i medi-
tationen och hander det ofta sa kommer effekten att bli klart
uttunnad.

» Samma giller avslutningen

— Ta en stund med fria tankar

- Aterga sedan till din absoluta omgivning. Kontaktpunk-
terna, ljud, lukter, smaker.

— Oppna ogonen och sitt kvar en liten stund. Sup in
kanslan som skall f6lja med dig resten av dagen.

o Skriv upp for dig sjalv hur du kan utveckla din férmaga till
narvaro.

— Vilka tillfallen kan du alltid gora en STOP 6vning?

— Vilka tillfallen kan du alltid f6rséka bli narvarande av
egen vilja - alltsa tdnka pa endast en sak och hantera
tankar och kénslor som i meditationen

— Lagg marke till hur du reagerar pa dina egna tankar.
Forsok fa som vana att alltid sétta en etikett pa dina
egna reaktioner och tankar och ocksa notera vilken
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relation du har till dom. Motstand, halla kvar eller
neutralt.

— Lagg marke till andra ménniskors reaktioner. Ligg mar-
ke hur du sjalv reagerar p4 dom och notera din egen
reaktion som ovan.

Vill du upptacka mer om dig sjalv och andra

Kénner du dig oséker sa kan du boka upp dig pa en Skype session
som sker i grupper om néagra fa personer. Vill du prova pa nagra av
dom specialiserade paketen sa gé det ocksa bra men var séker pa att
du har gatt igenom alla 15 guidade meditationerna forst. Gérna 2
ganger eller fler!

Mer information®

Team och Organisationer

Beroende pa 6nskemal och méjligheter kan vi sy ihop en specia-
lanpassad 16sning. Antal personer, tid till férfogande och mal med
eventet kan ge helt olika upplagg.

Nagra exempel pa paket for grupper:

+ Forelasning 1-4 timmar

« Tvéa dagars introduktion med praktiska vningar *tex Kom
till ett jobbigt mote forberedd *Fungera battre i en grupp -
oka din EQ

« Fullstandig kurs pa 8 veckor med ett par timmar i veckan som
syftar till battre ledarskap alternativt battre relationer.

Det gar inte att gora standardpaket som passar alla precis. Olika
typer av arbeten och olika situation pa arbetsplatsen skapar helt

*http://mindfulness.fendrich.se
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olika forutséattningar och utmaningar. Jag har jobbat pa Volvo IT i
manga ar och har sett det mesta som kan hénda i en organisation!
Ta kontakt for att sy ihop nagot som passar just er. kontakt’

*http://mindfulness.fendrich.se/kontakt/
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Blandat om innehallet

Allt om innehallet vet jag inte sjdlv &nnu, Det kan hinna 4dndra sig
flera ganger! Dessutom kan du ju paverka det!

Jag kommer att lyfta upp dessa avsnitt som egna kapitel nar dom
blir klara och kommer bade att lagga till och ta bort.

Hur man mediterar

Vad ar flow

Du har sékert upplevt det nér tid och rum star still......

Varldens lyckligaste man

Fransmannen Matthieu Ricard brukar kallas vérldens lyckligaste
man! Det ar faktiskt uppmatt i en MRI rontgen..... Han 4r Ph.D
neurobiologi och samtidigt en tibetansk munk. Det 4r meditationen
som har....

Google kor Mindfulness

I Googles ledarskapsutveckling ingédr Mindfulness som en kom-
ponent. Googles ledare skall genomgé ett 7-veckors program som
innehaller 3 delar:
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1. Mindfulness - 6vningar liknande de som du far gratis av mig
2. Utveckla din sjalvkdnnedom.
3. Skapa bra mentala vanor

MBSR - Stressreduktion enligt Jon
Kabat-Zinn

Dr. Jon-Kabat-Zinn ar val den som har fort in Mindfulness till
USA. Han var sjilv munk under flera ar pa 70-talet och tog med
sig tekniken hem. Han 6ppnade MBSR - Mindfulness-Based Stress
Reduction. Det ar en klinik som tar hand om allt fran vanliga
stressymptom till patienter med svar kronisk smérta....

Eckhart Tolle om tankar

Eckart Tolle talar egentligen inte om Mindfulness och meditation
men desto mer om att vara narvarande.

Hans berattelse om hur han kom fram till det pa egen hand ar
intressant

TM - Transcedental Meditation

TM ér den fomr av meditation som jag har utévat under storre delen
av mitt liv. 40 ar eller sa. Det var forst ganska nyligen som jag gick
over till Mindfulness. Vad ar skillnaderna och likheterna mellan de
olika formerna? Varfor bytte jag?
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Om Buddha

Jag ar inte alls Buddhist men eftersom Mindfulness har sina rotter
darifran sa kan det vara intressant att veta lite om den man som
skapade en virldsreligion 500 ar innan kristendomen. Buddhismen
ar inte klockrent en religion pa samma sitt som andra. Speciellt
inte den gren som kallas for Zen-buddhism som mer &r en filosofi.
Buddha var en prins som véxte upp i region i norra Indien. Hans
egentliga namn var Siddharta. Buddha betyder den upplyste, ett
namn som han fick langt senare.

Som prins levde han ett lyxliv och sag inte mycket av den fattigdom
och det lidande som fanns utanfor slottstradgarden. Det upptackte
han nagra ganger nir han red ut i trakten. Han borjade grubbla
over vad lidande var och vad ménniskans roll var. Trots att han var
gift och hade en son sé lamnade han det trygga livet pa slottet och
gav sig ivag ut. Han studerade den tidens religion Bahaismen, en
foregéngare till Hinduismen. Han mediterade, han svélte sig néstan
till déds. Han forsokte pa olika sétt fa ett svar pa sina grubblerier.
Men inget hjalpte.

Till slut ....

Hur kan man fa sjalvkansla av
meditation?

Vad ar det med narvaro som ar sa
magiskt?
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Motsatsernas logik

Vad hander i hjarnan vid meditation?

Nagot om Amygdala

Sitter i den vénstra delen av hjarnan och &r den del som svarar for
slass/fly/stelna till. Den tar 6ver vid fara..

Nagot om Inslua

Finns i bada hjarnhalvorna och...

Medkéanslans magi

Nar man uppmitte de vildigt hoga nivierna av valmaende och lyc-
ka hos Matthieu Ricard och hos de andra meditations-veteranerna
sa blev nivderna som allra hogst nir dom mediterade 6ver med-
kansla. Att hjalpa dom som hade det svart. Att ge skapar lycka och
dessutom en varaktig sddan. Ar inte det ett markligt samband?
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Tankar - kanslor - kroppen

Watch your t hts;

’J'Fleg 6ecmi(:euﬂford§.
Watch your words;

They become actions.
‘Watch your actions;

They become habits.
‘Watch your habits;

They become character.
‘Watch your character;

It becomes your destiny,.

Lao Tzu

Jag skriver mycket om tankar och ibland om bade tankar och
kdnslor. Men vi fokuserar pa kroppen under meditation. Alla tre
ar helt sammanflatade i varandra. Efter att ha mediterat nagra
manader bérjar du se dom sambanden mer tydligt. Det finns ingen
kénsla som inte kdnns nagonstans i kroppen. Du far ingen kénsla i
kroppen utan att ha en emotionell reaktion av nagot slag. Svag eller
stark. Dina tankar kan foda kanslor och dina kénslor féder tankar.
Allt hanger titt samman och ..

Hur sitter man bast vid meditation?

P4 en stol gar alldeles utmérkt men det ar bra att sitta skont och
avslappnat. Rak men inte spand. Det ar faktiskt vad som pagér i din
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hjarna som &r det viktiga inte exakt hur du sitter. Sa bekvdmt ar det
allra viktigaste! Ett alternativt sétt, som val dom flesta férknippar
med meditation, 4r att sitta med korslagda ben. Man sitter béast pa en
kudde som inte ar for mjuk, med benen mot golvet. Det &r faktiskt
ganska bekvamt dven for en stel man som jag!

Vill du verkligen sitta i en “riktig” lotusstallning sa &ar det lite
jobbigare. Den hér videon ger svar.*

Hur kan du skapa en gynnsam fysisk plats for meditation? Forst
om du skall meditera i mer &n 10 minuter sa lonar det sig att dgna
nagra sekunder till att stretcha ut lite innan du sétter dig tillratta.
Detta hjalper till att fa mer blodflodet till dina armar och ben, vilket
minskar risken for benen somnar.

Hitta din egen speciella plats for meditation

Prova olika stéallningar

Att ha det bekvamt

1Ohttps://www.youtube.com/watch?v=USAeDzIbM5M
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Appendix 1 Nagra
vetenskapliga studier

Varldens lyckligaste man

Fransmannen Matthieu Ricard brukar kallas varldens lyckligaste
man! Nar man borjade méta lycka i hjarnan med hjilp av fMRI
skanning sa visade han upp helt exceptionella virden sa han basu-
nerades ut i massmedia som “vérldens lyckligaste man”. Det visade
sig att han var inte ensam. Det dok upp en rad andra ménniskor med
samma varden. Alla hade en sak gemensamt. De hade mediterat
mer 4n 10000 timmar. Vissa 6ver 50000 timmar. Det var munkar
fran Tibet dar man lever som Zen-buddhister och mediterar som i
Mindfulness. Aven Matthieu har levt som munk dir i manga ar.

o etc
« etc
o etc

Vad hander i hjarnan vid meditation?

Om Amygdala

Den del av hjirnan som tar 6ver vid hot och fara, verkligt eller
inbillat, heter Amygdalan. Den har hégre prioritet an var tankande
del, den framre delen innanfér pannbenet. Amygdalan frammanar
flykt- och/eller frys-beteende. Nar den delen tar 6ver sé slutar den
logiska delen att fungera riktigt. Nér vi blir stressade sa upplevs
det som ett hot och Amygdalan tar &ver. Atminsone har vi mycket
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ndrmare till den gransen. Vid stress behovs det inte sa mycket for
utldsa ett irriterat utbrott eller kanske &nnu vérre saker.

Meditation har visat sig...

Om Insula

Pa bade vanster och hoger hjarnhalva sitter dom...

Studie av Psoriasis

Jon Kabat-Zinn gjorde en blindsudie av personer som genomgick
ljusbehandling. En grupp fick narvaro-instruktioner under solandet
medan den andra gruppen gjorde som vanligt. Resultat var ovantat
stort....

MBSR - Mindfulness-Based Stress
Reduction

Detta 4r ett 8-veckors program utvecklat av Jon Kabat-Zinn och
hans klinik. Man ger sig pa stressrelaterad sjukdomar och symptom
sasom:

« Stress — jobb, familj eller ekonomisk
« Kronisk smiérta och sjukdom

+ Oros- och Panik-kénslor

» Mag/tarm problem

« Somnsvarigheter

« Sjukdomsrelaterad trotthet

« Hogt blodtryck

« Huvudvirk
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De har hallit pa sedan 1979 och sjalva grunden ar Mindfulness
meditation. Resultat? Ja, hiamtat fran deras hemsida kan man se
att det ar valdigt likt det som Mindfulness pd Svenska talar om.
Och varfor skulle det inte vara det. Det ar ingen skillnad pa dessa
ménniskor och oss hér i Sverige!

« Varaktiga minskningar av fysiska och psykiska symptom

« En 6kad formaga att slappna av

+ Minskningar i smért-nivaer och en forbattrad formaga att
klara av kronisk smérta som aldrig forsvinner

« Okad energi och entusiasm for livet

« Forbittrad sjalvkénsla

« En férmaga att mer effektivt hantera bade kort- och langvarig
stress.

Nagra av patienterna med valdigt svara kroniska smartor har lart
sig leva och hantera smartan. Smartan i sig har inte férsvunnit. Bara
deras satt att relatera till den.

Det far mig att tanka pa ett starkt men obehagligt video-klipp med
en tibetansk munk som héllde bensin 6ver sig sjalv och tande pa i
protest mot Kinas ockupation av Tibet. Han satt tyst och helt orérlig
och brann i en halvminut tills han férlorade medvetandet och f6ll
at sidan. Han kunde helt klart relatera till smarta. Hur skulle han
klarat det utan traning med meditation? De senaste aren har 10-30
munkar om aret tant eld pa sig sjilva i protester mot Kina. Det ar
svart att fa exakta uppgifter men det ar dom siffror som rapporterats
av nyhetsbyraer.

Vad som hander i hjarnan vid meditation

De senaste aren har man kunnat faktiskt mata upp vad som hinder
i hjarnan under och efter meditation. Det ar minst sagt fantastiskt.
Kunskapen om hjarnan har utvecklats och gjort en total vindning
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de senaste 20-30 aren. Innan trodde man att efter 20-ars aldern
sa forandras hjarnan inte fysiskt mer. Den behéller sin struktur
forutom att man tappar en massa hjérnceller. Det har visat sig inte
stimma alls. Genom att trana hjirnan sa férandras den bade i sin
funktion och struktur. Den traningsmetod som gett storst utfall i
métningarna ar meditation.

Det finns fullt med webbplats artiklar, videor och forskningsresultat
om neurovetenskap av meditation. Detta 4r en sammanfattning av
neurovetenskapen om Mindfulness. Ny forskning kommer ut hela
tiden sa ett tu tre dr det som star hér inaktuellt!

Neurovetenskap

Det visar sig att var hjarna som “modell-lera”. Forskning har
visat att 70% av de hjarncellernas kopplingar férandras varje dag.
Vad vi tdnker och gor paverkar dessa kopplingar hela tiden. Det
innebar att vi potentiellt kan utoka var kognitiva och emotionella
kapacitet genom trianing. Neuroforskare kallar denna formbarhet
for neuroplasticitet.

Den framstéende professorn och forskaren Peter Eriksson var den
som forst i varlden upptéackte att méanniskan fortlépande bildar nya
nervceller i hjarnan dven vid vuxen alder. Tyvarr s avled han
plotsligt vid 48 ars alder.

De allra senaste ronen

Nagot om Amygdala

Sitter i den vénstra delen av hjérnan och 4r den del som svarar
for slass/fly/stelna till. Den tar 6ver vid fara.. Numera har studier
har visat att personer som har mer aktivitet i hjirnans vénstra
sida tenderar att vara mer kanslomaéssigt positiv och folk med mer
aktivitet i hogra sidan har mer negativa kanslor. Detta har uppmaétts
med fMRI som ar en sorts hjarnrontgen. Det &r alltsd hjarnans
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vanstra framre del, precis innanfér pannbenet/tinningen som kan
kopplas ihop med lycka och positiva kénslor. Samtidigt minskar
uttryck som angest helt tydligt.

Fran denna studie upptackte man att meditation dkade aktiviteter
i just denna sidan. Dessutom har man kunnat konstatera att dessa
forandringar inte bara &r pa kort sikt utan kan vara permanenta. Vad
vi gor och vad vi tanker paverkar alltsd hjirnans struktur liksom
hjarnan paverkar vad vi gor, kanner och tanker.

Jon Kabat-Zinn’s Mindfulness Based Stress Reduction har gett
sadana uppmatta resultat efter atta veckors meditation.

Nagot om Inslua

Finns i bada hjarnhalvorna och...

Vart leder det oss?

Detta ar resultat som Buddhistmunkar har talat om i tusentals ar
men vetenskapen har riktigt tagit det pa allvar. Férst nu kan vi pa
visterlandskt manér mita att det faktiskt ar sant.

Detta &r val som sagt ganska fantastiska resultat! Men det hjélper
inte satt bara ldsa om det. Det enda sittet att verkligen upptacka ar
att prova sjalv. Satt igang med meditation! Det &r s& enkelt och kan
ju knappast skada dig eller hur? Annars 4r det som om du bara laser
receptet utan att smaka pa maten.
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Inte mycket har &nnu
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