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Kabat-Zinn. Hansara gransking hevur
knytt aldargamlar meditationsheettir
saman vi0 modernadari salarfredi og
leeknavisind vid urslitum i0 kunnu
samanberast vid tey hja Herbert
Benson - eitt nu vid sjiklingum vio
psoriasis, id syndu sjonligan bata
aftana eina red av meditationsvenj-
ingum.

Men mindfulness er eisini ein
filosofisk uppgerd vid modernadu
fatanina av tid. R4dandi normurin
i okkara tid er, at tad reedur um, at
faa sum mest burturir tidini. Og tad
reedur um, at hava so nogv itekilig
urslit at visa & sum til ber. Hesa tidar-
fatan roynir Jon Kabat-Zinn at gera
upp vid. I einum fyrilestri hja stéru
fyritekuni Google, i0 er kend fyri at
skapa ovurstor urslit, bjodadi hann
ahoyrarum av vid at spyrja, um tad
nyttar nakad at avrika négv, um tann
sum avrikar, { roynd og veru ikki er
til stadar hoast alt.

Heilin hja flestum okkara er i roynd
og veru 4 autopilot i gerandisdegnum,
og hugsanirnar eru aloftast onkra
adrastaoni, enn i teirri verandi lgtuni.
[ dag hugsar t4 um vikuskifti, i viku-
skiftinum hugsar ti um neestu ferdina
og ta tu fert at ferdast, hugsar ti um

neesta karrieruskifti — og so framvegis.
Spurningurin er ti, um vit nakrantid
veruliga eru tilstadar. So hvert tidin
gongur, ferka vit okkum i okkara
hugsan longur fram i tidina. Stersti
parturin av tidini fer sostatt annad-
hvert vio at hugsa um framtidina ella
fortidina. Men i roynd og veru er ver-
andi letan tad einasta td hevur, og ert
td ongantio tilstadar i henni, fer sjalvt
livid framvio.

Men »mindfulness, tad at vera til
stadar, at vera tilvitadur um verandi
lgtuna, krevir venjing. Jon Kabat-
Zinn visti i sama Google fyrilestri 4,
at sinni natdrliga er torfert at styra,
og hevur i sini natar hug til at vera
allastadni enn i verandi lgtu. Men vid
medation ber til at fanga og gagnnyta
verandi lotuna og gerandisdegnum, er
bodskapurin fra honum.

Sostatt tykjast imyndin av medita-
tionsvenjingum - av at vera eitt
alternativt popputt fyribrigdi, fyri
nekur f4, id0 hava mist sambandi vid
veruleikan — at vera broytt til eitt
heilsufremjandi alternativ fyri id
kann bjarga teer verandi lgtuna. Eitt
»spirituelt« alternativ til tey, id ann-
ars ikki eru serliga spirituell.

’ Heilin hja flestum okkara er i roynd
og veru a autopilot i gerandisdegnum,
og hugsanirnar eru aloftast onkra adra-

stadni, enn i teirri verandi lotuni

Nidurstgdan i einari kanning var, at hja folki sum
hegvdu meditera leingi var meiri graur substansur i
frontala cortex i heilanum, eins og i heilabarkinum.
Vid @drum ordum var slédbrétandi nidurstgdan,

at meditation hevdi sett fysisk spor i heilanum




