Den neurobiologiska sokratiska metodiken

| psykologisk behandling anvands den sokratiska metoden for att hjalpa hjarnan
att ifragasatta sina egna antaganden.

Terapeuten staller fragor som vacker nyfikenhet och 6ppnar for alternativa
tolkningar:

“Vad hander om du provar pa ett annat satt?”
“Finns det situationer dar du marker att kroppen fungerar battre an du tror?”

Pa samma satt kan man tala om en neurobiologisk sokratisk metodik — en
kroppslig dialog dar rérelse, andning och uppmarksamhet fungerar som fragor till
nervsystemet.

Varje rorelse blir ett experiment, en “icke-verbal fraga” till kroppen:

“Vad hander om jag tillater lite mer roérelse har?”
“Vad hander om jag stannar kvar i detta obehag utan att backa?”

Nar kroppen svarar med mindre motstand eller 6kad trygghet uppstar
prediktionsfel — hjarnan far ny data som motsager den tidigare sanningen
(“rorelse = fara”).

Detta leder till neuromotorisk nyinlarning, dar trygghet och funktion gradvis
ateretableras.

Detta ar alltsa inte bara filosofi, utan praktisk neuroplasticitet — en tillampning av
samma principer som styr exponering, beteendemedicin och mindfulness, men
uttryckt genom kroppen snarare an genom spraket.

Yogans repetitiva form som reglerad exponering

Yogans repetitiva, medvetna form kan darmed forstas som en beteendemedicinsk
exponering i trygghet, dar andning, rytm och narvaro fungerar som redskap i
den neurobiologiska sokratiska processen.
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Nar rérelser utfors langsamt och rytmiskt, med en uppmarksamhet som ar nyfiken
snarare an prestationsstyrd, upplever hjarnan gang pa gang att kroppen klarar det
den tidigare trodde var farligt.

Prediktionerna justeras, och kroppen aterfar tillgang till sin naturliga kapacitet.

Medveten Om-modellen: tre steg for omkalibrering

| Medveten Om-modellen sker denna process i tre steg — en konkret struktur for
att arbeta med kropp—sinne-reglering pa bade fysiologisk och psykologisk niva:

1. Trygg grundning — att landa i kroppen genom andning, tyngd och
sensorisk kontakt.
Har sanks hotnivan och trygghet etableras som bas.

2. Utforskande rorelse — att rora sig med nyfikenhet, variation och
narvaro.
Har sker den neurobiologiska sokratiska processen — nervsystemet
far ny erfarenhet och borjar omférhandla sina antaganden om vad
som ar mojligt.

3. Integration — att vila i stillhet och reflektera dver upplevelsen.
Den nya erfarenheten lagras, och tryggheten blir en del av den
implicita kroppen snarare an nagot som maste tankas fram.

Sammanfattande tanke

Nar skyddet blivit dverinlart behdver vi inte mer kraft — vi behdéver mer trygg
nyfikenhet. Den neurobiologiska sokratiken handlar om att Iata kroppen och
hjarnan fora en dialog dar erfarenhet, inte argument, leder till omkalibrering.
Genom medveten andning och langsam rorelse kan trygghet laras in igen och
darifran vaxer bade funktion och fortroende — inifran.
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