APZINATIBA UN MEDITACIJA
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* Vai esat dzirdéjusi par apzinatibu?

* Vaiesat méginajusi apzinatibu?




Kapec britu parlamentariesi
poraktize apzindaftibue




Kapec uznemumi praktize
apzindatibu?¢
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Dazas no kompanijam, kuras
Ir apzindatibas nodarbibase




Fleeing Syria it / Peyton Power / Steve McQueen

I\/IINDFUL
REVOLUTION

The science of finding focus in a
stressed-out, multitasking culture




* KAS TAS ?
* KAPEC TO PRAKTIZET?
* KA TO PRAKTIZET?




* Jedzimta spéja

* Pilnigi bat SEIT un TAGAD

 Waking up to the way things are
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patreizéja mirkla apzinasanas, ko rada mérktiecigi pieversta

uzmaniba un nevéertéjosa attieksme pret pieredzi

(Kabat-Zinn, 2003)




* STRESA PARVARESANA

*PASREGULACIJA
KERMENA, EMOCIJU UN PRATA REGULESANA

* PRASMIGA KOMUNIKACIJA
* SEVIS IZZINA
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2y gpzindtiba®?

Aizmiréana
SteigSanas
VEEENHEERER

Parnemtiba ar domam par pagatni vai nakotni

PratoSana, «atgremosana»

Citi autopilota veidi
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. Aréjie: apkartéja vide un sociums

- leksejie: domas, vertibas, attieksme,
uztvere utt.
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Ta darbojas stresoru ietekme, ta aktivize

energijas mobilizaciju un paterinu. Izmanto

cilveka kermeniskos resursus t.sk.

imunsistemu energijai

Paaugstina. asinsspiedienu, sirdsdarbibas atrumu, degvielas
patérinu (cukurs, tauki...), adrenalins, skabekla

cirkulaciju vitalajos organos, asinsrecésanu, acs zilisu
lielumu un redzi

Samazina: Energijas uzglabasanu, gremosanu, siekalu
izdalisanos







T
"REST-AND-DIGEST" cf

Ta samazina nervu sistemas aktivitates
pacelumu. Veicina relaksaciju, organisma
sistému un energijas atjaunosanu

Palielina: gremosanu, energijas uzglabasanu,
rezistanci pret infekcijam, atslabinajumu un
atjaunosanos, cirkulaciju ne vitalajos organos
(ada, ekstremitates), endorfins - labsajutas
hormonul.

samazina: sirdsdarbibas atrumu, asinsspiedienu,
temperaturu.



Simpatiska aktivitate

m Optm m

Parasimpatiska aktivitate



Izmainas

Sasprindzinajums

Stress

Smadzenes

skaidra un atra domasana

galvassapes, drebuli, plakstinu
raustisanas u. c.

Garastavoklis

gariga koncentracija

raizes, humora izjatas izzuSana

Siekalas stipri samazinats daudzums Izkaltusi mute, kamols kakla

Muskuli lielaka kapacitate muskulu spriedze un sapes

Plausas lielaka kapacitate hiperventilacija, klepus, astma,
paatrinata elposana

Kungis palielinata skabes sekrécija dedzinasana, gremosanas
traucéjumi

Zarnas paléninata (baribas) caureja, graizes, sapes, culas,

parvietosanas resnas zarnas iekaisums
Urinpuslis samazinata urinéSana paaugstinata urina izdalisanas

Seksualitate

menstruala cikla neregularitate

Impotence, amenoreja, frigiditate

Ada samazinats mitrums sausums, dermatits, izsitumi,
nieze
Energija palielinats energijas patérins atrs nogurums




Apzinatibas vesturiskas
saknes un kapec to praktizete

Ta ir spéja, kas ikvienam ir pieskirta piedzimstot

Mindfulness praksei ir Budisma tradicijas saknes, tacu sadas
metodes sastopamas daudzas garigajas tradicijas

Ta ir attistama
Ir skaidra metodologija, ka to izdarit

Ja tiek attistita, ta nozimigi uzlabo jusu personiskas un
profesionalas dzives kvalitati

Ir nozimiga pieradijumu baze
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APZINATIBA BALSTITA
STRESA REGULESANA - MBSR

Jon Kabbat-Zinn

emeritus profesors medicina Masacusetsas
universitates medicinas skol3, izveidojis Stresa
mazinasanas kliniku ("Stress Reduction Clinic") un
Centru apzinatibai medicina, veselibas aprupé un
sabiedriba ("Center for Mindfulness in Medicine,
Health Care, and Society"). Macijies pie vairakiem
budisma un dzen skolotajiem. 1979.gada ir izveidojis

\
apzinatiba balstitu stresa mazinasanas programmu - .o
mindfulness-based stress-reduction program (MBSR). * ‘\\

“4<8\ Center for Mindfulness
Q.%ﬁ in Medicine, Health Care, and Society . _ Department of Medicine
y Division of Preventive and Behavioral Medicine




Mark Williams

emeritus profesors kliniskaja psihologija un goda
vecakais zinatniskais lidzstradnieks psihiatrijas
departamenta Oksfordas universitate, ka ari vadijis
Apzinatibas centru ("Mindfulness Centre") Oksfordas
universitate.

Kopa ar kolegiem John Teasdale (Kembridza) and
Zindel Segal (Toronto) 2002. gada izveidojis apzinatiba
balstitu kognitivo terapiju - Mindfulness-based
Cognitive Therapy.

Oxford Mindfulness Centre

UNIVERSITY OF
OXFORD Preventing Depression and Enhancing Human Potential by Combining Modern Science with Ancient Wisdom
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* 8 nedeélu apzinatibas prakse nozimigi palielina pelékas
vielas blivumu tajas smadzenu dalas, kas atbild par
macisanas un atminas procesiem, emociju regulaciju,
pasizpratni un perspektivas uztveri, salidzinot ar
kontrolgrupu

(Holzel et al, 2011)



e Samazina stresa hormona kortizola limeni

* Stiprina imunsistemu

e Atvieglo daudzas psihologiskas ciesanas
(mazina bezmiegu, trauksmi, fobijas un eésanas
traucéjumus)

(Tang,2007; Davidson, 2003; Valsh un Shapiro, 2006)




Meditacija:

e palénina smadzenu novecosanos

e uzlabo psihologiskas funkcijas — attista uzmanibu,
lidzcietibu un empatiju

e paaugstina to smadzenu apvidu aktivitati, kas uzlabo
garastavokli

(Lazarus et al 2008 Carter et al 2005 Tang et al 2007 Luc Brefchinsky et al 2008; Lucarus et







Uzmanibas fokusésana,
uzmanibas virzisana un
uzmanibas noturesana
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Atvertiba

NesteigSanas vertét
Pacietiga apnemsanas
Lidzsvarota piepule, méreniba
Uzticésanas, palaviba
ENEREN A ERERE
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« Kermenis un elpa vienmeér ir klatesosi ka «enkurs»
tagadnes bridi

* Nekur nav jaiet un nekas nav jadara
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 Uzmanibas trenins

* Prata trenins

Formala prakse Neformala prakse
Meditacijas, Apzinatiba ikdienas
Fiziski vingrinajumi darbibas
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Atrak, augstak, t

Nekur nav jaiet un nekas nav jadara




,...lielakajai dalai no mums ir nepieciesama atlauja
parslégties no darbibas uz esibas modalitati, galvenokart
tadel, ka jau no mazotnes darisana ir vértéta augstak neka
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busana (Kabat-Zin, 1990, 2013; 101)




- Meditacija, ka lic i
izaugsmei
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