KORT HISTORIK

Mindfulness eller medveten narvaro ar en mangtusenarig metod med sina rotter i
buddhismen.

| 6sterlandet anvander man begreppet "Mind" pa ett mer omfattande satt an i vast.
Begreppet omfattar mer an bara sinnet och ar ett odelat fenomen som "psyko-soma". |
Osterlandet har man lange forstatt att man inte kan skilja sinne och kropp fran varandra.
Mind &r inte begransat till att ha endast kognitiv funktion utan fungerar ocksa som ett rent
medvetande tillstand med lakande energi.

Metoden/forhallningssattet har en oerhord relevans for nutidsméanniskan. Vart arhundrade
brukar ju populart kalla for "bradskans och eller informationens arhundrade". Det
producerades mer information de senaste 50 aren an under de 5000 ar som féregick dem.
Allt detta informationsflode leder allt oftare till en kdnsla av otillracklighet och tidsbrist.
Meditation ar en central del, framforallt gdr meditationen ut pa att ha kontakt med NUET,
samtidigt som vi iakttar och foljer vara andningsrorelser. | nuet kan man finna den stillhet
som manga ganger behovs for att fatta kloka val, som i sin tur leder till 6kad livskvalitet.

Mindfulness introduceras i vasterlandskt behandlingsarbete 1979 av professor Jon Kabat-
Zinn i USA. Framst arbetade man med smart och stressbehandling, metoden kallades for
MBSR Mindfulness-baserad stressreduktion. Depressionsforskarna Zindel Segal, Mark
Williams och John Teasdale har visat att Mindfulness kan minska aterfallen i depression.
Dalai Lama, Nobels fredspris 1989, har tagit initiativ till studier om vad som hander i hjarnan
vid meditation. Resultatet visade tydligt att meditation har en gynnsam effekt pa var humor
och var hélsa. Annan forskning visar att Mindfulness har effekt vid behandling av stress,
smarta, depression och sjdlvskadande beteenden. Idag bedrivs en aktiv forskning i
mindfulness vid flera kliniker i varlden bl.a. pa Karolinska Institutet i Stockholm.

Jon Kabat-Zinns definition av medveten narvaro:
Att vara uppmarksam pa ett sarskilt satt

* Med avsikt

* | 6gonblicket

* Utan att vardera
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