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Stark immunforsvaret med yoga och meditation
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Detta white paper ar skrivet av Sara Emilionie, expert inom yoga.

Sara Emilionie ar yogaterapeut, mindfulnessinstruktdr och fram till 2018 utbildare vid
MediYoga-Institutet, Skandinaviens framsta forsknings- och utbildningsinstitut inom
yoga och meditation. Idag driver hon det egna utbildningsinstitutet dar hon utbildar
naringsliv, vard och skola i den egna metoden som handlar om att géra manniskor till
sin egen stressreduktionsexpert och erbjuda aterhamtning pa ett satt som ar enkelt,
effektivt och som alla kan ta del av.

Nar du last igenom dokumentet hittar du fler mallar pa samma tema i DokuMeras
dokumentmallsbas under:

Alla mallar > Personal > Friskvard och hilsa

sara@balansinstitutet.se
www.balansinstitutet.se
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Coronapandemin visar pa manniskans sarbarhet. Media rapporterar om dodsfall,
ekonomiska katastrofer och andra faror. | denna utmanande tid behdver vi alla rusta oss
mot stressens negativa verkningseffekter pa vart immunforsvar, var inre forsvarsarmé. Yoga
och mindfulness ar tva flertusenariga tekniker som erbjuder verktyg for halsa och
balansering av nervsystemet. Kopplingen mellan nervsystemet och immunforsvaret gar
bland annat via vagusnerven som direkt fran hjarnan lankar den samman med kroppens
olika organ och verkar balanserande, lugnande. Genom att aktivt starka vara inneboende
resurser kan vi battre hantera de utmaningar vi stalls infor och samarbeta med var
sjalvliakande kraft.

Immunforsvaret — sa funkar det

Immunforsvaret ar kroppens kraftfulla forsvarssystem mot olika faror. Det bestar av tva
delar: Det medfédda och det adaptiva immunforsvaret. Den ena delen har du med dig fran
fodseln. Den andra delen ar adaptiv och paverkas I6pande — den kan trénas upp. Bada
dessa delar avimmunfdrsvaret ar lika viktiga dven om de star for olika tillvdgagangssatt. Likt
en inre armé arbetar dessa bada delar konstant mot alla typer av angrepp och soker
konstant efter nya faror. Immunférsvaret bestar av hud, slemhinnor och ett antal specifika
celler, exempelvis vita blodkroppar och T-celler, som férsvarar dig och bekdmpar allting som
inte hor hemma i dig — baciller, bakterier, virus m.m.

Nar ett virus upptacks, en “frammande agent”, mobiliseras en armé av plasmaceller som ror
sig mot faran och borjar attackera denna ovalkomna framling. T-cellerna, immunférsvarets
egna "ninjas”, frigdr med sma receptorer kraftfulla kemikalier i syfte att attackera och bryta
ner fienden. Dessa celler memorerar all information om fienden och ger sedan denna vidare
till dvriga T-celler — vilket ar en anledning till att du blirimmun da dina celler och
blodkroppar val besegrat ett specifikt virus.

Nar immunfdrsvaret fungerar pa detta satt haller du dig frisk tack vare detta intelligenta och
oerhdrt potenta forsvarssystem. For att bevara en god halsa behdver du aktivera ditt
medfddda och trana upp ditt adaptiva immunfdrsvar genom till exempel en balanserad
kost, rorelse och aterhamtning.

Nedsatt immunfoérsvar — en inbjudan till sjukdom

Om ditt immunsystem av nagon anledning ar nedsatt fungerar det i stallet som en
valkomstsignal for infektioner och sjukdomar. Med ett immunsystem férsvagat av
exempelvis kronisk stress kommer ingenting i din kropp att fungera som det ska. Det ar
darfor av stor vikt att inte bara kénna till faktorer som utsatter immunférsvaret for
pafrestning och belastning utan dven ta ett aktivt ansvar for att starka kroppens sjalvidkande
kraft via verktyg som stottar och rustar ditt inre forsvar.
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Vad forskningen sager om kopplingen mellan meditation, yoga och ditt
immunforsvar

Forskning pa olika former av aterhamtande aktiviteter har visat att dessa kan ha mer eller
mindre evidensbaserad effekt. Tva metoder som i forskningen visat tydlig effekt ar yoga och
mindfulness, vilket gjort att dessa flertusenariga metoder idag far en allt storre plats inom
bade vard och naringsliv. | Sverige erbjuds medicinsk yoga sedan 2010 som rehabilitering
pa idag 280 sjukhus och vardcentraler, en varldsunik utveckling av yoga inom varden. Bade i
Sverige och internationellt har mindfulness gjort en enorm frammarsch mycket tack vare
nobelpristagaren Elizabeth Blackburns forskning (1) som visade att mindfulness var en av de
metoder som direkt paverkar cellernas livslangd och kan reparera skador pa cellniva
orsakade av stress.

Tva verktyg for stressreduktion med effekt inom loppet av nagra minuter

Var egen stressrespons grundar sig i den evolutiondra 6verlevnadsinstinkten, da vi behévde
kroppens kamp/flyktmekanism i mdtet med exempelvis ett grottlejon. F& manniskor kdnner
till hur enkelt de sjalva kan styra 6ver kroppens gas- och bromspedal, sitt autonoma
(sjalvstyrande) nervsystem, och darmed 6ver immunfdrsvaret. Har féljer en beskrivning av
tva evidensbaserade verktyg som direkt aktiverar din egen avslappningsrespons:

Yogisk andning

Bade svensk och internationell forskning visar att langa, djupa andetag hor till det mest
kraftfulla vi kan dgna oss at for att reducera stress och syresatta cellerna vilket har en direkt
paverkan pa immunforsvaret och motstandskraften mot exempelvis cancerogena celler.

Svensk forskning (2) pa évningen “yogisk andning” tillsammans med en enkel rorelse dar du
flexar ryggen fram och tillbaka ett par minuter har dven visat matbara effekter pa
blodtryckspatienter. Studien visade att den grupp som utfoért dvningarna sankte sitt
blodtryck lika effektivt som gruppen som medicinerade.

Kroppsscanning

En av mindfulnessmeditationens popularaste évningar handlar om att systematiskt ga
igenom kroppsdel for kroppsdel i syfte att uppleva narvaro i hela din kropp. Det finns gott
om bevis for att aktivering av immunsystemet via stressreduktion kan goras genom att
utova det vissa har kallat mind-body medicin. En granskning av 20 slumpmassiga
kontrollstudier (3) som undersokte effekterna av mindfulnessmeditation pa immunsystemet
visade foljande:

e Minskade markérer for inflammation, dar hoga nivaer ofta korreleras med minskad
immunfunktion och sjukdom.

o Okad telomerasaktivitet; telomeras &r ett enzym som framjar stabiliteten hos
kromosomer (telomerasférsamring kan leda till cancer och for tidigt dldrande).

Malstyrd hjarn-immun systemkommunikation: mindfulness har visat sig ha en direkt
paverkan pa hjarnstrukturer ansvariga for att prata med immunsystemet. Mer specifikt
indikerar forskningen att medvetenhetsmeditation 6kar aktiviteten i prefrontala cortex,
framre insula i hoger och héger hippocampus, omraden i hjarnan som fungerar som
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kommandocenter for immunsystemet. Nar dessa delar stimuleras via uppmarksamhet
fungerar immunsystemet mer effektivt.

Richard Davidson, professor vid University of Wisconsin Madison, genomférde en studie (4)
som undersokte om medvetenhetsmeditation kunde férdndra hjarnan- och
immunfunktionen. | hans studie injicerades manniskor med influensavaccinet och var sedan
antingen del av en grupp som fick mindfulnessutbildning eller en kontrollgrupp. Efter atta
veckor visade mindfulnessgruppen hogre nivaer av antikroppar tillgangliga for att svara pa
och kunna forebygga potentiell sjukdom.

Ovanstaende ovningar tar 5 respektive 12 minuter att gora. Drick gdrna vatten i samband
med yogisk andning eftersom dvningen satter igdng en utrensningsprocess som gor att du
kan bli yr/illamdende om du har vatskebrist.
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Om DokuMera

Hos alla foretag - stora som sma - finns méjligheten att arbeta effektivare genom
att anvanda sig av fardiga mallar. Avancerade dokument ar tidsodande att
uppratta samtidigt som de kraver expertkunskap for framtagandet. Och som vi
alla vet: Experter kostar pengar — mycket pengar.

DokuMera ar ett B2B-féretag som hjalper manniskor i svenska foretag till en
[6nsammare och bekvdamare tillvaro genom att tillhandahalla digitala dokument via
internet. Tillsammans med sakkunniga experter har vi under aren tagit fram tusentals
mallar for bland annat juridiska och ekonomiska dokument som saljs bade via e-handel
och genom personlig férsaljning.

Under aren har DokuMera utvecklat Sveriges storsta databas av digitala,
exempelbaserade dokumentmallar, riktade mot féretag och organisationer. Produkterna
laddas enkelt ned fran Internet av vara kunder — foretag och organisationer — och kan
kdpas styckvis eller genom att teckna ett drsabonnemang.

www.dokumera.se
info@dokumera.se
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