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Mental performance

Om kraften i neuroplasticitet — vir formbara hjirna

Tack vare den senaste forskningen inom kemi, biologi och neurovetenskap vet vi idag mer om oss
sjilva, vir kropp och virt sinne 4n nigonsin tidigare. Vi ir nu medvetna om att vir hjirna och
vart nervsystem ir levande dynamiska nitverk som stindigt férnyar och ombildar sig och att hur
vi tinker och agerar faktiskt paverkar oss rent fysiskt. Men gor vi verkligen virt bista for att ta
vara pd denna kunskap?

Trots att det dagligen forskas inom dessa omriden pd de bista universiteten runt om i virlden ir
det langt ifran alla som ir medvetna om denna information och hur vi kan anvinda denna kunskap
i vir vardag. Manga av dessa vetenskapliga studier visar hur vi genom uppmirksamhetsévningar
och mental trining kan skapa positiva forindringar som stirker bdde vért fysiska, emotionella och
mentala vilmaende. Resultaten pavisar mitbara fysiska forindringar i t.ex. nervsystemet och
hjirnans struktur likvil som dndrade hormonnivier och stirkt immunférsvar. Vi borjar ocksa
forstd hur dessa effekter speglar de val vi gor 1 livet och vad vi kan gora for att aktive paverka var

motstindskraft mot stress och 6ka var livskvalité.

Med min bakgrund som doktor i kemi kombinerat med mina erfarenheter som yoga- och
meditationslirare tar jag publiken med pa en spinnande resa in i var hjirna och nervsystem och
kemin och biologin bakom véra kinslor, tankar och upplevelser. Mina forelisningar berittas med
ett bildsprdk som knyter an till vara vardagliga upplevelser. Materialet har en stark vetenskapligt
grund och formedlas samtidigt pa ett littsamt och populirvetenskapligt sitt i syfte att utbilda

likvil som underhélla deltagarna.

Kraften i neuroplasticitet - vir formbara hjirna

® Den formbara hjirnan och neuroplasticitet — upptickter och historian bakom

neurovetenskapen
e Nervsystemet och signalsubstanser — kunskap om vara inre signalsystem

e Forskning pd uppmirksamhetstrining — Vad hinder i hjirnan och kroppen som far oss

att mi bra?

Mental hillbarhet i informationssamhillet

® Stress — vad innebir stress och hur kan vi fa ett sundare férhallningssitt till det?

e Mental hilsa i informationssamhillet — hur hanterar vi den stindigt 6kande mingden

information?

Forelisningen innehéller aktiva moment dir deltagarna far ta del av enkla évningar for
uppmirksamhetstrining. Lingden pa foreldsningen kan anpassas enligt 6nskemal — vanligtvis

45—60 min



