FORSKNINGSRESULTAT for PRAKTISERANDE av MINDFULNESS och
MEDITATION

(Uppdelat i SINNE — HIARNA — KROPP - BETEENDE)

Effekter pa SINNET (MIND):

* Meditationspraktik leder till ligre nivier av psykisk ohiilsa, inklusive mindre
angest, depression, ilska och oro (Baer, 2003; Brown, Ryan, & Creswell,
2007; Greeson & Brantley, in press; Grossman et al., 2004).

Formellt meditationsutovande (kroppsscanning, yoga, sittande meditation)
hemma under en 8-veckors period ledde till 6kad mindfulness, vilket, 1 sin tur,
forklarade minskad psykiskt ohélsa och 6kat psykiskt vilmaende (Carmody
& Baer, 2008).

Fyra veckors mindfulness meditationstraning reducerade dngest genom ett
minskat ruminerande. Ruminerande ar en kognitiv process som ar kopplad
till depression och andra humorstérningar (Jain et al., 2007) En annan klinisk
studie fann att 8 veckors mindfulness meditationstraning signifikant minskade

ruminerande tinkande i ménniskor med en historik av depression (Ramel et
al., 2004).

* Att varai ett meditativt tillstand tillfalligt ger en 6kad kénsla av vilméende
(Lau et al., 2006).

Forskning visar att ménniskor med hogre nivéer av mindfulness &r battre
rustade att reglera sina sinnen av vilméaende pd grund av 6kad emotionell
medvetenhet, forstielse, acceptans och forméiga att korrigera och reparera
tillstind av kiinslomiissigt obehag (Baer et al., 2008; Brown, Ryan, &
Creswell, 2007; Feldman et al., 2007). Férmagan att skickligt kunna reglera sin
egen interna emotionella upplevelse 1 nuet kan leda till god mental hiilsa pa
ling sikt.

Mindfulnessbaserat traningsprogram — inklusive Mindfulnessbaserad
Stressreduktion* (MBSR), Mindfulnessbaserad kognitiv terapi (MBCT),



Acceptance and Commitment Therapy (ACT), Dialektisk beteendeterapi
(DBT), och Mindfulnessbaserad Medvetet dtande-trining (MB-EAT) — kan
effektivt behandla 4ven mer allvarlig mental ohilsa, inklusive dtstorningar,
aterkommande depressioner, kronisk smérta och emotionellt instabil
personlighetsstorning och hetsitningsstorning (Baer, 2006)

Effekter pA HIARNAN:

Ett flertal studier har visat att systematisk mindfulnesstrianing, liksom korta
meditationsdvningar for nyborjare, kan pdverka omrdden i hjdrnan som ar
delaktiga 1 att reglera uppmirksamhet, medvetenhet och kinslor (Cahn &
Policy, 2006; Lutz et al., 2008a)

* En klinisk studie fann att 4tta veckors mindfulness meditationstraning (MBSR)
ledde till en 6kad forméaga att orientera sin uppmaérksamhet till nuet,
uppmiitt 1 ett laboratorie-utformat uppmaérksamhetstest (Jha, Krompinger, &
Baime, 2007)

I en studie gjordes en jimforelse mellan en trdningsgrupp 1 avslappningsteknik
och en fem dagar lang integrativ meditationstraning — inklusive mindfulness.
Man fann att den senare ledde till en signifikant forbéittring av effektiviteten
i exekutiv uppméirksamhet vid ett uppméarksamhetstest (Tang et al., 2007)
Viktiga resultat for ADHD-personer.

* En annan studie fann att anstéllda i foretag, visade efter atta veckors MBSR
fordndringar i elektrisk aktivitet i frontalloben, vilket beskrevs som
upplevelsen av positiva kinslor som glidje och nojdhet (Davidson et al.,
2003)

* En funktionell magnetresonanstomografi (fMRT) uppmatte skillnader 1 neural
aktivitet i dorsolaterala och mediala delar av prefrontala cortex efter itta
veckors MBSR* (Farb et al., 2007).



En fMRI-studie visade att genom att praktisera en kort loving kindness-
meditation si aktiverades delar i hjirnan som associeras med positiva
kénslor gentemot andra (Hutcherson, Seppala, & Gross, 2008). Loving
Kindness meditation — traditionellt inkluderad som en del i mindfulness tréning
— ar en kontemplativ praktik skapad for att underlétta acceptans och
compassion for sig sjalv och andra (Kabat-Zinn, 1990; Dalai Lama, 2001)

Forskare vid Massachusetts General Hospital publicerade 2011 foljande studie
1 Psychiatry Research: Neuroimaging:

- OKkad tiithet i den gra massan i hippocampus; centralt for inldrning och
minne, och i strukturer som ir viktiga vid sjialv-medvetenhet,
medkiinsla och introspektion.

- Deltagarnas rapporter om minskad stress kopplades till minskad tiithet i
den gra massan i amygdala. Aktivitet i amygdala aktiverar vért hotsystem
och vara overlevnadsbeteenden kamp, flykt och frys.

Lutz et al fann 2008 att det verkar finnas ett samband mellan fokuserad,
koncentrerad meditationsévningar och en 6kad formaga att vidmakthalla
stadigt fokus vid ett utvalt objekt, exempelvis andetaget eller en annan
person. Likasa verkar praktiserande av meditationer inriktade pa oppet
medvetande, leda till en 6kad forméga att pa ett flexibelt séitt 6vervaka och
styra uppmérksamheten nir den distraheras.

Effekter pA KROPPEN:

Vetenskapligt stod for terapeutisk effekt av mindfulness meditationstréning pa
stressrelaterade medicinska tillstdnd; psoriasis (Kabat-Zinn et al., 1998), typ 2
diabetes (Rosenzweug et al., 2007), fibromyalgi (Grossman et al., 2007),
reumatoid artrit (Pradhan et al., 2007; Zautra et al., 2008), kronisk
ryggsmiirta (Morone, Greco & Weiner, 2008), adhd (Zylowska et al., 2008).

Mindfulnessforskning visar entydigt pa att mindfulnesstrining minskar
symtom av stress och negativa kénslotillstind och 6kar emotionellt
vialméiende och livskvalitet, bland méinniskor med kronisk sjukdom



(Brown, Ryan, & Creswell, 2007; Grossman et al., 2004; Ludwig & Kabat-
Zinn, 2008; Shigaki, Glass, & Schopp, 2006).

* En atta veckors MBSR-studie visade att de personer som hade storst paverkan
pé aktivitet 1 frontala delen av hjarnan ocksd hade starkast antikroppsrespons
pa ett influensavaccin (Davidson et al., 2003). Denna studie var den forsta som
visade att mindfulnesstrining kan forindra hjirnan och immunsystemet
pa ett sitt som kan 6ka motstindskraften mot sjukdomar.

Effekter pA BETEENDET:

* Studier som visar att minniskor som dr trdnade pd mindfulness har en bittre
formaga att sluta roka (Davis et sl., 2007); minska hetsitande (Kristeller,
Baer, & Quillian-Wolever, 2006); och minska alkohol- och drogbruk.

* Mindfulnesstrining har ocksé visat resultat pa forbéttrad somnkvalitet
(Winbush Kreitzer, 2007).

*MBSR (Mindfulnessbaserad Stressreduktion): Skapad av Jon Kabat-Zinn vid
University of Massachusetts 1 slutet av 1970-talet. Ett 8-veckors program med ett 2,5-
timmesbesok per vecka, med hemovningar mellan kurstillfallena samt en hel dag 1

tyst retreat.



