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Vad har ni for férdomar kring mindfulnesse
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Vad har ni for férdomar kring mindfulnesse

Flummigt, ovetenskapligt, navelskaderi, rékelse, spa-igt, bara kvinnor som talar
med meditativ rést, mdn med mysbyxor, sitta i cirkel med ljus i mitten, sitta i
lotusstallning...

Definition av mindfulness

Att vara uppmdrksam pd ett sdrskilt séitt...
* Med avsikt
» | dgonblicket

+ Utan aft déma
Kabat-Zinn J (Full Catastrophe Living 1993, 2013)
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deal of attention. The majority of research has focused on clinical studies

to evaluate the efficacy of mindfulness-based interventions. This line of

research has led to promising data suggesting mindfuiness-based inter- .
ventions are effectivo for treatment of both psychological and physical * Avsikt

to investigate questions concerning mechanisms of action underlying r
mindfinessbased interventions. This theoretcal paper proposes a model . Attityd
of mindfulness, n an effort to elucidate potental mechanisms to explin
how mindfulness affects positive change. Potential implications and future
directions for the empirical study of mechanisms involved in mindfulness
are addressed. © 2005 Wiley Periodicals, Inc. J Clin Psychol 62: 373~

Recently, the psychological construct mindfuiness has received a great Tre mekanismer

symptoms. However, an equally important direction for future research is « Uppmdrksamhet
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Avsikten Uppmdrksamhet
- @r en personlig vision som dr dynamisk och fordnderlig - att koncentrera sig pa medvetandets innehall

.. s e e u
Skapa férutséttningar for vad som ér méjligt: sgs vara |akande sig
+ Sjdivreglering Att under Iéingre tidsperioder behdlla fokus

« Sjélvutforskning e . . o .
. Sidlvbefrielse och medkénnande service Z(;rj;nﬁgan att skifta fokus fér uppmdérksamheten mellan olika

H&mma sekunddr bearbetning av tankar (t.ex. rumaination),
kdnslor och férnimmelser

"IAA" leder till en betydande féréndring av
perspektivet, sa kallad repercieving

...p& fyra sétt:

Férmégan till sjélivreglering

Klargérande av kérnvérden - vad ér verkligen vardefullte
Kognitiv, emotionell och beteendeméssig flexibilitet
Exponering - stddjer en "global desensibilisering”

Repercieving
= decentrera, avautomatisera, intim "detachment”

« Som en metamekanism - att bevittna, disidentifiera
+ Som en utvecklingsprocess - en rotation i medvetenhet (subjekt
blir objekt)

velser. Forstérkning av det observerande
- jaget. Skifta  "jaget som innehall till "jaget som kontext"
+ Vs, "detachment" - stérre avstand med klarhet istéllet for
- r eller berattelser om vad som dr, "undvikande av
upplevelser blir mindre automatiskt och mindre nédvandigt” P
DRt s, . st

ifiera sig mer med vati
- ‘att infimt delta och @




Hotsystemet
Medfétt och evolutiondrt bidragit till var éverlevnad

«  Akfiveras av savél yitre som inre hot och friggar igéng amygdala - kortisol och
B adrenalin friséitts och férbereder oss fér kamp, flykt eller frys (=stressreaktion)

"Having a word with yourself" Longe O et al 2010

Sjalvkritik aktiverar
hotsystemet —
amygdala, vénster
och héger PFC

sjalvmedkansla
aktiverar hela
hjérnan samt delar
av vanster
temporallob och
insula - omraden
relaterade till
frygghetssystemet

2023-11-30

Siressreaktions-cykeln

Stress

Tid (90s)
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Trygghetssystemet
+ Vihar ocksé ett annat medfétt och nedérvt system, som har utveckiats fér att
{ trygga spadbarnets Sverlevnad genom att stanna ndra modern ~
« Det har systemé?dkﬁvercs huvudsakligen pé tre satt - via vérme, lugn beréring
~och varsamt och mjukt réstlage (tonlége).
. Q;yiosin och andra opiater frisétts hos bade férélder och barn och hjdlper fill i
© att kénna trygghet och scikerhet (Stellar & Keltner 2014)

Utforskandesystemet — driv Hotsystemet — éverlevnad

Dopamin Kortisol och adrenalin

Vara motivationssystem — Paul Gilbert

Trygghetssystemet — gemenskap

Oxytosin
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Sommonfoﬁnlngsws
Mindfulness reglerar stress genom uppmdrksamhetsreglering och
sialvmedkénsla reglerar stress genom kontakt och omvérdnad

« Mindfulness stillar hotsystemet

« Sjaélvmedkdnsla aktiverar trygghetssystemet

19

Varfoér vandrar tankarna sa mycket?

« Hjarforskare har identifierat ett sammankopplat nétverk av
hjérmregioner som &r aktiva nér hjérman ér i vila och inaktiva ndr hjérman
dr engagerad i en uppgift - default mode network, DMN (Hausenkamp
& Barsalou 2012, Gusnard & Raichle 2001)

- DMN é&r beléget i hjarnans mittlinje frén fram till bak

« DMN gér tre grundlGiggande saker: skapar en kdnsla av ett jag,
projicerar jaget till det forflutna eller in i framtiden, letar efter problem.
Generellt sett &r vi "hardwired” for dverlevnad, inte for lycka

« Mindfulness-meditation inaktiverar DMN bdde under meditation
(Brewer et al 2011) och i vilolége (Taylor et al 2012)
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Hur kan man utéva mindfulness?

Program baserade pa mindfulness

Mlndfulness ar kérnan "ibland kryddat med KBT”
MBSR (1979)

MBCT (1990)

MBRP (2000)

MBPM

MBCBP

MBEAT

MSC (2010)

Mindfulness en komponent t.ex "KBT kryddat med mindfulness”
DBT

- ACT
. CFT

23
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"Ett vandrande sinne dr ett olyckligt sinne”

» 2250 personer kontaktades med slumpmdssiga intervall via en
utvecklad IPhone-app - hur kénner du diig just nu, vad gér du just nu,
ténker du p& ndgot annat &n det du gér just nu2 (om ja, ndgot treviigt,
obehagligt eller neutralt).

+ | genomsnitt vandrade tankarna 46,9% av tiden, och séllan mindre én
30% under varje aktivitet utom att dlska (endast 10% av tiden).

+ Det mdnskliga sinnet vandrar, det & normalt. Férmégan att ténka p&
saker som inte hdnder &r en kognitiv forméaga som har ett kénslomassigt
pris.

Kilingsworth & Gilbert 2010
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“Mindfulness" in academic journal article titles by year: 1980-2022
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American Mindfulness Research Association, 2023
Source: goAMRA.org
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Clnical Pychology Review 33 (2013) 763771
Contents lists available at SciVerse ScienceDirect

Clinical Psychology Review

indfulness-based therapy: A comprehensive met: lysi ()

Bassam Khoury **, Tania Lecomte *, Guillaume Fortin *, Marjolaine Masse *, Phillip Therien ?,
Vanessa Bouchard ®, Marie-Andrée Chapleau ?, Karine Paquin %, Stefan G. Hofmann ©

Effekistorlek i 209 (n = 12.145) publicerade studier

MBT &r mattligt effektiv i pre-post-jiémférelser med
vdantelistekontroller och andra akfiva behandlingar inklusive
andra psykologiska behandlingar

« MBT &r en effektiv behandling av dngest, depression och stress
och ¢r lika effektiv som traditionell KBT eller beteendeterapi

24
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Effectiveness and cost-effectiveness of
mindfulness-based cognitive therapy compared
with maintenance antidepressant treatment in the
prevention of depressive relapse or recurrence: a
randomised controlled trial

« Antidepressiv underhdlisbehandling i minst 2 &r &r den nuvarande
rekommenderade behandlingen for dterkommande depression,
men manga individer &r intresserade av alternativ till
medicinering

424 patienter rekryterades frén 95 allménpraktiker och
randomiserades till MBCT och underhallsbehandling eller
utsdttning av antidepressiva ldkemedel

Bada behandlingarna var férknippade med bestdende positiva
resultat ndr det géller &terfall eller Gterkommande depression,
kvarst&ende depressiva symtom och livskvalitet

Studien visar att MBCT verkar skydda mot dterfall i depression i
samma utstréickning som medicinering, effekterna kvarstar under
en tvadrig uppfaliningsperiod och behandlingen visade sig vara
kostnadseffektiv

(Kuyken W et al 2015 in Lancet).

JAMA Psychiatry | Original Investigation

Mindfulness-Based Stress Reduction vs Escitalopram
for the Treatment of Adults With Anxiety Disorders
A Randomized Clinical Trial

Elizabeth A. Hoge, MD; Eric Bui, MD, PhD; Mihriye Mete, PhD; Mary Ann Dutton, PhD; Amanda W. Baker, PhD; Naomi M. Simon, MD, MSc

- Det finns effektiva behandlingar mot dngest, men ménga patienter har
inte tillgéng till dem eller svarar inte p& dem. Mindfulnessbaserade
interventioner som MBSR kan minska dngest, men det &r oként hur de
stér sig i jamférelse med forstahandsbehandlingar.

208 pdtienter slutférde studien, 102 i MBSR-gruppen och 106 i
Escitalopram-gruppen

78% i Escitalopram-gruppen hade biverkningar j@mfért med 15% i MBSR-
gruppen

Slutsatsen &r att MBSR inte var séimre &n escitalopram vid behandling av
Aangest

Hoge E et al 2022
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Clin Psychol Rev. 2018 February ; 59: 52-60. doi:10.1016/j.cpr2017.10.011.

Mindfulness-based interventions for psychiatric disorders: A
systematic review and meta-analysis
Simon B. Goldberg, PhD"123, Raymond P. Tucker, PhD?, Preston A. Greene, PhD', Richard

J. Davidson, PhD?5, Bruce E. Wampold, PhD38, David J. Kearney, MD', and Tracy L.
Simpson, PhD!7

For att kontrollera relativ effekfivitet kodades fem grupper:
ingen behandling
minimal behandling
icke-specifik aktiv kontroll
specifik aktiv kontroll
evidensbaserad behandling
142 (n = 12.005) icke-6verlappande grupper inkluderades
Efter behandling var MBI 6verlagset - ingen behandling,
minimal behandling, icke-specifik aktiv kontroll
Vid uppféljning var MBI 6verlagsen - ingen behandling, icke-
specifik aktiv kontroll, specifik aktiv kontroll
MBI skiljde sig inte fran evidensbaserade behandlingar
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MBSR och sémnsvarigheter

MBSR jamfoérs med medicinering eller CBT-1

* MBSR visar lika god effekt som medicinering och CBT-I
« Férutom sémnsvérigheterna har MBSR visat sig péverkal
de kdnslomassiga reaktionerna i samband med
somnsvarigheter

* Inga biverkningar med CBT-l eller MBSR

Garland SN et al 2011, Gross CR et al 2011

MBT-1
Weekly scores from the Pre-Sleep Arousal
Scale from baseline through postireatment.

**For along fime |

thought I had to get rid of my
thoughts to sleep better. It's
funny that once | stopped
trying to make that happen, my
sleep seemed to get better.”

Ong J & Sholtes D 2010
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Mindfulness-meditation mot somnl6shet: En
metaanalys av randomiserade kontrollerade studier

+ 330 deltagare frén 6 randomiserade kontrollerade studier
+ MM férbdtirade signifikant den totala vakentiden och
sémnkvaliteten, men hade inga signifikanta effekter pd
insomnande, total sémntid, uppvaknande efter insomnade,
somneffektivitet, total vakentid
Gong H et al 2016

30



Forandringar i hjarnan till féljd av mindfulness-meditation

Signifikant kning av vanster prefrontal cortex, ett ménster som tidigare
forknippats med positiv affekt, hos de mediterande (n=25) j@mfért med
de icke-mediterande (n=16) (Davidson RJ et al 2003)

Okad tjocklek pa vanster prefrontala cortex (n=20) (Lazar S et al 2005)
Okad tathet mellan celler och 6kad aktivitet hos celler i hippocampus
(Holzel BK et al 2011, Engstrom M et al 2010, Kilpatrick 2011)
Nedreglering av aktiviteten i Amygdala (Taylor 2011, Desbordes G et al
2012)

Okad densiteti Amygdala och Hippocampus tilsammans med
sj@lvrapporterad upplevelse av minskad stress och dngest (Tang YY et al
2015)

Stress aktiverar HPA- axeln
Amygdala (+) ll l Hippocampus (- )
Hypotalamus |
|
Behandling: : Behandling:
« MBSR 1 * SSRI (x2)
I. Jogging,
| 30min3
Hypofysen | times/w
| x5
| « MBSR
|
Kortisol
Kotisol l ° ro
|
. ___ Binjurarna |
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Telomeres

Q.?f

Kan meditation bromsa cellernas dldrande?

Meditation har visat sig aktivera ett enzym som férlénger
telomerermna och bromsar cellemnas dldrande.

Epel E et al 2009, Jacobs TL et al 2010
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SCIENCE ADVANCES | RESEARCH ARTICLE

NEUROSCIENCE

Absence of structural brain changes from
mindfulness-based stress reduction: Two combined
randomized controlled trials

Copyright 02022
The Authors,some
rightsreserved:
exclusive lcensee
American Association

Tammi R. A. Kral'***%, Kaley Davis't, Cole Korponay" ,MmhewJ Nhshberg Rachel Hoel',
Lawrence Y. Tello', Robin I. Goldmln” Melissa A. Rosenkranz'>*,

Antoine Lutz*?, Richard J. Davidson™ License 40 (CC BY),

Tvé 3-armade randomiserade kontrollerade studier med en aktiv
kontrollgrupp och en kontrollgrupp med vantelista

218 meditations-naiva deltagare

MRI-scanningar innan och efter interventionen. Efter MRI
randomiserades deltagarna fill véntelista, MBSR eller matchad
aktiv kontroll

Grd substans beddémdes avseende volym, densitet och kortikal
tiocklek

Den hittills stérsta RCT-studien misslyckades med att replikera
tidigare resultat

"Avsaknaden av signifikanta gruppskillnader mellan MBSR och konfroligrupperna i den
aktuella studien tyder pd att interventioner som varar léngre Gn den vanliga 8-veckors
MBSR-kursen och/eller fokuserar pé en specifik meditationsévning kan krévas fér att
astadkomma féréndringar i hidmans struktur.”
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Log Transfrmed Antody Rise from 3 Week o
2 ek Postvacting

Gontrol Medtation

Foérandringar i immunférsvaret fill félid av
mindfulness-meditation

« Signifikanta ékningar av antikroppar mot influensavaccin bland
forsdkspersonerna i meditationsgruppen jamfért med demii
vantelistekontrollgruppen

Storleken pd Skningen av vénstersidig aktivering (prefrontal
cortex) férutspadde storleken pa ékningen av antikroppar mot
vaccinet

(Davidson RJ et al 2003)
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Meditation paverkar vara relationer

Psykoferopeufer som medg%ror
Séohgq en ysketpg sitt jo
Studien undersokte effekterna av

ﬂ e%% Bchergqr som é‘;enomglck

psykoterapeuter under nio
veckor

Terapeuterna delades in i tva
gfoeger&a zenmed?iat?on och
den andra fick motsvarande
forberedelsetid.

De pohenfer som gick till de

TC‘.‘s%d STHE LRSI
est

Grepmair L et al 2007
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Mindfulnessbaserade interventioner understodjer post-fraumatisk
aterhdmtning (efter 9/11). Meyer et al 2019

Interventioner som okar sjalvmedkdnsla ér gynsamma i behandlingen av
Iéroc;rgisk PTSD hos atervdndande veteraner (Irak & Afganistan). Hiraoka et al
Fordldrars negativa varldsbild och sjalvkansla bidrar fill att trauma fors vidare
mellan generationer. Bachem et al 2020

INNER DEVELOPMENT GOALS

Transformational Skils for Sustainble Development

3 Relating 5 Acting
Caring for Others Social Skills Enabling Change
and the World

Appreciation Courage

Connectedness Creativity
Humility Optimism

Empathy and Perseverance
Compassion

41
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Hur mycket och hur ofta
bér du meditera?

Relationships between mindfulness practice and levels
of mindfulness, medical and psychological symptoms
and well-being in a mindfulness-based stress reduction program

[N ———

Carmody 2008, Lazar 2006
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Skills for

Ar 2015 gav méilen for hallbar utveckling oss en omfattande
plan fér en hallbar varld till 2030. De 17 mdlen tdcker ett brett
spektrum av frégor som berér manniskor med olika behov,
vdarderingar och dvertygelser. Det finns en vision om vad som
mdste hdnda, men framstegen i enlighet med denna vision har
hittills varit en besvikelse. Vi saknar den inre kapaciteten att
hantera var alltmer komplexa miljé och vara allitmer komplexa
utmaningar. Lyckligtvis visar modern forskning att de inre
férmagor som vi nu alla behéver kan utvecklas. Detta var
utgdngspunkten fér initiativet "inre utvecklingsmal'.
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