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Sa har anvander du

den har boken

oken ar upplagd som en plan, vecka for vecka, dar
Bvarje kapitel utforskar en aspekt av vad mindfulness
ar. Kapitlen innefattar grundstenarna, en 6versikt av de
vetenskapliga studier som pekar pa de positiva effekterna
av mindfulness samt fallstudier dar vi foljer fyra personer
som har bérjat anvéanda évningarna pa senare ar.

Du kan lasa ett kapitel i veckan och experimentera med
de olika 6vningarna som beskrivs - men det &r ocksa helt
okej att lasa lite d& och da eller fortsatta med en eller ett
par évningar sd lange du vill. Mindfulness ar ingen linjar
process, och det ar bra att dtervanda till grunderna och utga
darifrdn om och om igen.

Det kan underlatta att anvanda en vagledd meditation,
sarskilt i borjan, s& jag har spelat in versioner av alla
ovningariden har boken. De finns tillgdngliga (pa engelska)
for nedladdning och pé cd pad wwwedhalliwell.com.

Det &r bast att inte ha for bradttom med att "lara sig”
mindfulness, eftersom det inte gar att géra det samtidigt
som man stressar. Ta tid pd dig. Som du snart kommer att
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SA HAR ANVANDER DU DEN HAR BOKEN

upptécka ar det har en utbildning dar man inte tjanar ndgot
pa att forsoka hetsa fram resultat.

Ett varningens ord

Ibland passar det inte att meditera. Nar vi upplever starka
kéanslor kan det kdnnas 6évervaldigande att slappa fram dem
i sin fulla omfattning, sarskilt om vi inte ar vana.

Det kan till exempel hdnda om vi ar djupt deprimerade,
fast i ett missbruk, nyligen har férlorat ndgon narstdende
eller gdr igenom néagon stor férandring i livet. [ sddana fall
kan det vara bra att vénta lite - se till att du har det stéd du
behoéver, och borja varsamt. Det ar lite som att vilja springa
maraton efter att ha brutit benet: man maéste tilldta benet
att laka fullt ut innan man lagger upp sin traningsrutin.

Om du tvekar eller kdnner dig évervaldigad nar du évar
kan det vara bra att ta kontakt med en erfaren mindfulness-
larare eller terapeut for att diskutera vad som ar den bésta
véagen for dig. Det innebar inte att du inte skulle kunna ga
en mindfulnesskurs - det betyder bara att det basta sattet att
utveckla mindfulness just nu skulle kunna vara att vanta,
eller att arbeta fram lampliga férutsattningar.
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Kapitel 1

Mindfulnessmedicinen

Att leva ar det mest sallsynta i hela varlden.
De flesta manniskor existerar bara.
OSCAR WILDE

Mindfulness férsatter oss vid vara sinnens fulla bruk,
gor det mojligt for oss att leva i och med verkligheten.
Nar vi évar pd att 6ppna oss fér vdara sinnen kan det uppsta
ett helt nytt satt att vara, inifrdn. Vi utvecklar en vdanlig
medvetenhet om vad som sker, och vi kan lara oss av den.

Nar du gér gatan fram hor du plotsligt ljudet av hasthovar
bakom dig. Du vander dig om och far syn péd en van pa en
hast som galopperar langs gatan i halsbrytande fart. Du
ropar: "Vart dr du pa vag?” Och din van ropar tillbaka: "Jag
vet inte. Fraga héasten!”

Maénga av oss lever pd samma satt som den vannen: vi
rusar fram genom dagarna som om nagon jagade oss, men
viupplever inte att vi har ndgon kontroll. Livet kanske pagar
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MINDFULNESS

som bést, men ar det vi som véaljer kursen? Och nar det ar vi
som véljer, i vilken utstrackning valjer vi ratt saker, sddant
som stammer 6verens med det vi verkligen vill?

Priset for det oupphorliga gérandet

Undersékningar visar att ménniskorna i Storbritannien
och USA trots enorm ekonomisk tillvaxt inte ar ett dugg
lyckligare 4n de var for femtio &r sedan! Vi kanske till och
med ar mindre lyckliga an tidigare generationer: Enligt
Varldshalsoorganisationens prognos kommer samhallet ar
2030 att belastas hardare av depression 4n av ndgon annan
sjukdom? vilket skulle innebara att depression gar om savél
cancer som hjartsjukdom och diabetes.

Vi kanske ar rikare ekonomiskt sett, men de flesta av oss
ar ocksa dverens om att "var snabba livsstil och allt vi maste
gora och oroa oss for ar en stor orsak till stress, olycklighet
och sjukdom”? Det krav vi kdnner att konkurrera och uppnéa
saker och ting, att kdimpa mer och langre utan uppehal],
verkar inte leda till 6kat valbefinnande dven om vi blir
rikare rent materiellt. And4 fortsitter vi oupphérligt framat,
precis som ryttaren pa héasten i berattelsen ovan, kanske
utan att ens fundera éver vart vi ar pa vag eller varfor det
ar at just det hallet.

Med alla vadra moderna kommunikationssatt har var
informationskonsumtion ékat med 350 procent under de
senaste trettio aren.* Vi forsdker ofta klara oss genom dagen
genom att gora flera saker samtidigt - om vi lyckas bocka

25



KAPITEL 1: MINDFULNESSMEDICINEN

av tillrackligt mycket kanske vi hinner igenom hela listan?
Men forskning visar att det inte hjalper: nar vi férsoker géra
flera saker pad en gdng sanker det faktiskt produktiviteten
med hela 40 procent.?® Vi slosar energi genom att flacka med
uppmarksamheten fran det ena till det andra. Som T S Eliot
uttryckte det, langt foére internets tid: "Vi blir distraherade
fran distraktioner av distraktioner.”

Nar vi blir mer stressade minskar var mentala kapacitet.
Vi kdnner oss 6vervédldigade och kan inte tdnka klart. Vi kan
som bést ge saker och ting "konstant, partiell uppmaérksam-
het™ - ett fragmenterat, stressat satt att leva som bara far
oss att varva upp annu mer.

Stress verkar ocksad krympa de delar av hjarnan som
hjalper till att reglera funktioner i kropp och sinne, vilket
ger 6kad risk féor mental och fysisk ohalsa’” I vara forsok att
ta oss overallt snabbare gor vi faktiskt resan svarare - och
mycket mindre njutbar.

Manniskor ar ju vanedjur, och att standigt vara sys-
selsatt (eller tanka pa saker vi ska gora) verkar ha blivit
en fast rotad tendens. Evolutionsbiologer sager att det lig-
ger valvilliga avsikter bakom - for att kunna ¢verleva och
utvecklas var vara forfader tvungna att savél tanka framat,
vara uppmarksamma och reagera snabbt pa misstankta hot
som att se tillbaka och lara sig av sina misstag.

Men nar vi tappar kontrollen éver den héar tendensen,
eller nar vi forsoker tilldimpa den i situationer som vi sjalva
inte kan kontrollera, leder allt det har "gérandet” till &ngest
och grubblerier. Vi kan bli s& fokuserade pé att l6sa pro-
blem att vi missar hur bra vi faktiskt har det har och nu
Otillfredsstallelse blir det sjalvklara utgdngslaget.
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MINDFULNESS

Stressens grundorsaker

For omkring 2 500 ar sedan fanns en stor psykolog som inte
bara sédg det har problemet utan ocksa férstod vad som lag
bakom och utvecklade en behandling. Genom att observera
monster i sinne, kropp och beteende insédg han att roten till
manniskans stress ar tendensen att klamra sig fast, att vilja
ha vissa saker och géra motstdnd mot andra saker. Varje
gang vi forsdker halla kvar ndgot kommer obehaget som
ett brev pa posten. Vi lider ocksad nar vi gér motstdnd mot
det vi upplever, nér vi vill ha ndgonting annat an det som
faktiskt padgar just nu Nér vi férsoker forhindra ndgonting
som redan éar ett faktum eller hélla kvar ndgonting som
héaller pé att férandras kdmpar vi alltid forgaves.

Lyckligtvis, sa psykologen, ar det bara en bristande med-
vetenhet som gor att vi fastnar i de har tendenserna. Véara
monster spelas upp i ett dvalaliknande tillstdnd déar vi drivs
fram genom livet av vanor som vi byggt upp med tiden.
Men som tur ar kan vi borja bryta vanorna genom att borja
titta pa var situation, lara oss att varsamt sldppa taget om
beteenden som inte gynnar oss och bérja leva med storre
medvetenhet, mod och medkéansla.

Den transformationen kan vi fa till stdnd genom att
boérja utéva mindfulness. Det innebar att lara oss en upp-
sattning fardigheter som foérsatter oss i vara sinnens fulla
bruk och goér det moijligt for oss att leva mer i samklang
med var verklighet har och nu Med sina egna erfarenheter
som utgangslage rapporterade psykologen att mindfulness
"hjalpte mot allt”® och ledde till verklig lycka.

Han menade att mindfulnessens vag till valbefinnande
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KAPITEL 1: MINDFULNESSMEDICINEN

hjalper till att vacka oss ur dvalan. Med den observationen
fick han ocksa det namn han blivit kind under. Han kall-
lades "Buddha” - vilket betyder "den uppvaknade”.

Mindfulness som medicin

Buddhism kan verka som en religion, men det a4r nog mer
relevant att betrakta dess grundlaggande budskap som
ett slags medicin. Vi kan smaka och prova effekten av
mindfulness personligen. Om vi ar beredda att anvanda
det och lar oss hur man goér kan vi verkligen uppleva mer
tillfredsstéllelse i livet. Den vag som stakats ut at oss ar en
omsorgsfullt utarbetad utbildning i konsten att leva val.

Genom drhundradena har mé&nga méanniskor provat en
del av receptet eller alltihop, antingen de utévat buddhism,
provat andra meditationstekniker eller upptackt liknande
insikter och metoder genom eget utforskande och egen
uppfinningsrikedom. De rapporterar ofta att mindfulness,
i vilken form de an utovat det, med tiden forandrat deras
liv. Det kravs ingen tro - manniskorna omkring Buddha,
hanférda 6ver hans utstrdlning, frdgade om han var en
gud. "Nej’, svarade han. "Jag ar vaken.”

[ vdr moderna tid har alla analyser av méanniskans till-
stdnd varit dystra. Nar Sigmund Freud beskrev sin nya
vetenskap, psykoanalysen, sa han att syftet var att omvandla
neurotiskt eldnde till vanlig olycklighet. I vastvarlden i
stort har man inom medicinen fokuserat pa att laga tra-
siga kroppsdelar tills det inte gér att reparera dem langre.
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MINDFULNESS

S& kallat mentala halsoproblem, som inte s latt later sig
behandlas med sddana metoder, har ofta sopats under mat-
tan och tillatits att vaxa sig storre dar. Och mojligheten att
forvandla missnoje till gladje har inte fatt sarskilt mycket
uppmarksamhet.

Men i dag héller bilden pa att féordndras. Var forskning
och teknologi har blivit mer sofistikerad, och i dag vet vi
att hjarnan kan férandras pa satt som vi tidigare trodde var
omoijliga. Precis som kroppens muskler kan starkas genom
traning kan omraden i hjarnan aktiveras, lankas samman
och utvecklas om vi bara tranar oss pa vissa fardigheter.

Vi har lange kant till att fysisk traning ger battre halsa,
ochidag visar vetenskapen att mindfulness - som traditio-
nellt utévats genom meditation - ocksa ar bra foér oss. Dessa
ovningar paverkar namligen bade hjarnan och kroppen pa
ett satt som okar kdnslan av inre frid.

Inom omréadet valbefinnande kan forskningen om
mindfulness vara den mest intressanta sedan man kon-
staterade att fysisk traning gjorde oss friskare. Icke-religitsa
mindfulnessutbildningar har blivit mer lattillgangliga, och
manga som arbetar med halsa har vdalkomnat dem med
intresse.

Det visar sig att den dar gackande tillfredsstallelsen trots
allt inte méste vara sa gackande. Vi vet det ndgonstans inom
oss - nar man fradgar manniskor sager 86 procent att "folk
skulle vara mycket lyckligare och friskare om de kunde sla
av pa tempot och leva mer i nuet.”
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KAPITEL 1: MINDFULNESSMEDICINEN

MINDFULNESS: VETENSKAPEN
Varje ar publiceras hundratals studier pd mindfulness.
Forskningen visar att manniskor som utévar mindfulness
inte bara mar battre utan att det &r mindfulnesstraningen
som hjalper till att odla valméendet. Nedan féljer en sam-

manfattning av vad man kommit fram till.

Overgripande hilsa

I en genomgéng fran 2012 tittade man pa 31 olika hogkva-
litativa studier av en &tta veckor lang mindfulnesskurs
(mindfulnessbaserad stressminskning), och man fann
att den var effektiv saval mot angest, depression, stress
och obehag som nér det gallde att utveckla férmagan till
medkansla och en konstruktiv hantering av livets utma-
ningar. Mindfulness visade sig ockséd inverka positivt pd
den fysiska héalsan.®

Ar 2013 gjorde man en dnnu stérre metastudie dar
man tittade pa 209 olika studier av mindfulnesskurser
med sammanlagt 6éver 12 000 deltagare, och dér drog man
slutsatsen att mindfulness &r "en effektiv behandling fér
ett flertal olika psykologiska problem och sarskilt effektivt

mot angest, depression och stress”!

Stress
Studier visar att méanniskor som utévar mindfulness kan-
ner sig mindre stressade och har lagre nivaer av stress-

hormonet kortisol.?
Depression

I en sammanstdllning av sex hogkvalitativa studier av

ytterligare en atta veckor lang mindfulnesskurs (mindful-
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MINDFULNESS

nessbaserad kognitiv beteendeterapi) befanns mindfulness
leda till en 44-procentig minskning av risken for aterfall
bland depressionsbendgna personer. Manniskor som gar

kursen blir ocksa vanligare installda till sig sjalva.®®

Smarta
Efter att ha utévat mindfulnessmeditation 20 minuter
dagligen i tre dagar upplevde méanniskor smartsam hetta
som 40 procent mindre smartsam och 57 procent mindre
obehaglig an fore traningen. De uppvisade ocksd mins-
kad aktivitet i somatosensoriska hjarnbarken, en del av
hjarnan som férknippas med hantering av smarta, och
o6kad aktivitet i de delar av hjarnan som anvands vid
kognitiv och kanslomaéssig kontroll* Andra studier har
ocksa rapporterat att mindfulness signifikant minskar

upplevelsen av smarta.”®

Immunférsvaret

Deltagare i ett &ttaveckors mindfulnessprogram jamfordes
med en annan grupp som genomgatt ett attaveckorspro-
gram med fysisk traning och ytterligare en kontrollgrupp
som varken motionerade eller utévade mindfulness. Man
foljde alla deltagarna i studien for att se vilka som blev
sjuka under den paféljande forkylningssasongen.

Gruppen som utovat mindfulness hade halften s&
manga sjukdagar som de personer som tranade. Dessutom
var de sjuka kortare tid, och deras symtom var lindrigare.
Den grupp som varken motionerade eller utévade mind-
fulness gick det samst for!® Andra studier har visat att

mindfulness paskyndar lakning och ékar manniskors
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KAPITEL 1: MINDFULNESSMEDICINEN

formaga att hantera ett flertal olika sjukdomar, bland

andra cancer, hjartsjukdom och diabetes!”

Kognitiv féorméga
Mindfulness forefaller ocksa inverka positivt pa fokus,
koncentration och minne® En del studier ger vid handen
att det &ven kan bidra till kreativ och flexibel problem-
l6sning,® och manniskor som mediterar har konstaterats

fatta mer rationella beslut.?®

Beteendekontroll
Mindfulness tycks ocksd hjadlpa manniskor att hantera
beroendemonster med mat, cigaretter och alkohol samt
kéanslor och begar 6verlag? Méanniskor som utévar mind-
fulness brukar ocksa sova battre? och delta i fler aktiviteter

som framjar social samvaro och gynnar miljon

Relationer
Mindfulness hjalper oss att relatera till andra. Det gor
manniskor mer empatiska, vilket i sin tur leder till battre
forstédelse, och dessutom kédnner de sig mer samhoriga
med andra, har oftare tillfredsstallande relationer och

hanterar konflikter battre %

Andra studier
Att gé en kurs i mindfulness har visat sig minska ilska,
grubblerier och medicinska problem och 6ka manniskors
kansla av inre sammanhang. De som utévar mindfulness
tenderar att vara mer samvetsgranna, oberoende, kom-
petenta, anpassningsbara och optimistiska samt mindre

neurotiska, tankspridda, reaktiva och defensiva®
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MINDFULNESS

Vad ar det som hander vid mindfulness?

Det dr mojligt att g& mot dkat vialbefinnande, men det
sker inte pa det satt vi kanske skulle tro - genom att man
kampar, soker och stravar. Effekterna tycks snarare i sjalva
verket komma av att man egentligen inte gér nagot alls,
dtminstone i béorjan. Mindfulness handlar om att iaktta och
uppleva vad som egentligen sker har och nu

For att atervanda till berédttelsen om ryttaren och hésten
innebar mindfulnessutévning att man boérjar lagga maéarke
till hur man borrar in halarna i hastens sidor av ren radsla
i stallet for att omedvetet klamra sig fast vid hasten och
hetsa den att galoppera annu fortare. Man kanske blir
medveten om att man drar i tyglarna pé ett satt som gor
hésten stressad.

Mindfulness ar att vara 6ppet medveten om vad som
sker, och att lara sig ndgonting av det man upplever. Det
boérjar med att man lar sig att lagga marke till sina sinnes-
intryck. I stallet for att fastna i tankar och idéer kdnner vi
in varlden av synintryck, ljud, kdnselféornimmelser, smaker
och dofter.

Nar vi mer fullt ut borjar ta del av denna sensoriska
palett lagger vi marke till att det finns tankar dar, paral-
lellt med sinnesintrycken. Vi iakttar hur detta nya lager av
begrepp ofta dr det som driver oss, trots att tankarna inte
alltid &terger en korrekt bild av vad som sker. Vi bérjar inse
att aven om vi sédllan ifrdgasatter dem é&r tankarna ofta
ganska langt fran verkligheten och lurar oss att ta ett steg
bort fran sanningen.

Har ser vi ocksa att vara misstolkningar skapar stress -
en spanning mellan hur det faktiskt ar och hur vi felaktigt
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KAPITEL 1: MINDFULNESSMEDICINEN

tror att det ar, eller skulle vilja att det vore. Stressen ger
upphov till automatiska tankar som snurrar runt, runt,
eldar pa de obehagliga sinnesintrycken och leder till &nnu
fler tankar - en ond cirkel som hela tiden drar oss djupare
ner i reaktiviteten och bort fran verkligheten.

Nar vi iakttar vara egna tankar och var kropp som om
de vore den dar ryttaren ser vi hur hésten skenar, och vi
kanner paniken hos ryttaren. Genom att lagga marke till det
som hédnder, snarare dn att fastna i det eller kAimpa emot,
boérjar vi redan lésa upp knutarna. Med varsamhet for vi
uppmaéarksamheten tillbaka till var direkta upplevelse i nuet.
Vi satter oss mer balanserat och slapper efter pa greppet.
Med tiden, nér vi 6évar pa att dppna oss om och om igen for
vara sinnesintryck och hitta tillbaka varje gang vi marker
att tankarna borjat vandra - kan det bérja uppsta ett annat
satt att vara, ett annat valbefinnande, inifran. Genom att
gadng pa gang forandra hur vi moter var upplevelse starker
vi mindfulnessmusklerna.

MINDFULNESS OCH NEUROPLASTICITET
Hjarnforskningen har visat att hjarnan férandras av vara
upplevelser. En taxichauffér som kort omkring passage-
rare hit och dit i London under mé&nga ar har till exempel
storre hippocampus, en del av hjarnan som ansvarar for
spatial féorméga och minne, &n nyare taxichaufférer. Det
verkar som om den hér delen av hjarnan vaxer med tiden
om man kor taxi i manga ar?

P& samma satt har erfarna musiker en mer utvecklad
hjarnbark inom omraden som har med motorik, hérsel och

spatial formaga att gora,® vilket antyder att deras hjarna
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MINDFULNESS

har forandrats efter aratal av daglig 6vning. Nar hjarnan
skadas - till exempel av en stroke - ar det mojligt att
aterstélla forlorad kapacitet genom rehabilitering. Andra
omraden tar 6ver det arbete som utfoérdes avde omraden
som paverkades av stroken?

Hjarnans forméga att fordndras och anpassa sig som
respons pa véara upplevelser kallas neuroplasticitet. Precis
som vi kan paverka kroppens vikt, hédlsa, smidighet och
styrka kan vi paverka hjarnans. Och det kan ske snabbt: om
vi lar oss jonglera eller spela piano kan vi pa bara négra
dagar férandra hjarnans densitet*° Markligt nog kan dven
en tankt repetition av pianoackord ge liknande férand-
ringar i hjarnan, néstan som om man spelade pa riktigt.

Detta ar goda nyheter, eftersom det visar att vi inte ar
démda att leva med var "gamla” hjarna och vara gamla
vanor. Vi kan pléja upp nya faror, odla friheten att sjalva
forma den framtid vi vill ha utifrdn det vi gér i nuet - eller
hur vi tranar hjarnan.

Forskarna har undersokt de féorandringar som ager
rum i hjairnan nar man tranar mindfulness, och de har
funnit att utévarnas hjarnor tycks reflektera deras expertis.
Aktivitet, struktur och volym skiljer sig &t i olika delar av
frontalloberna® den senast utvecklade delen av hjarnan
som férknippas starkt med beslutsfattande och férmagan
att resonera. Erfarna meditatérer uppvisar ocksa en hogre
nivd av gammavagor, som tros ha en koppling till 6kad
medvetenhet

Forandringarna kan boérja skénjas i hjarnan pa nyblivna
meditatorer efter ndgra dagars eller veckors traning. Nar de

ovar mindfulness ser man att det paverkar de omraden i
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KAPITEL 1: MINDFULNESSMEDICINEN

hjarnan som foérknippas med inldrning, minne, medveten-
het om kropp och sinne, kognitiv kontroll, kdnslomassig
reaktivitet och férmaégan att uppfatta sig sjalv och andra.®

Det tycks inte kravas mycket for att aktivitetsmonst-
ren och kopplingarna i hjarnan ska férandras. Nar nya
kopplingar skapas i vart satt att se, relatera och bete oss
sa reflekteras detta, och forstarks kanske, av neurologiska

forandringar.

Varsamhet och uthdllighet

Precis som alla andra fardigheter kraver mindfulness viss
medveten traning. Vi lar oss ju ett nytt satt att vara med
tankarna, kroppen och var omgivning, och det kan skapa
kanslor av tafatthet, obehag, besvikelse eller irritation. Vi
kanske ramlar av hasten helt och héllet ibland och tror att
vi aldrig ska hitta tillbaka. Ibland kdnns det som om mind-
fulness inte ar nagot for oss, eller att vi ar ett hopplost fall.

En del beskrivningar av mindfulnesstraning far det att
lata som om det handlar mer om att rida pa en elefant &n
en hast, vilket kanske ger en indikation pa vilken utma-
ning (och hur mycket roligt) man star infér. Men med ratt
vagledning och en varsam uthéallighet kan vi jobba med
de impulsiva reaktioner som styr oss och kanske till och
med komma fram till att de, precis som ett tamijt vilddjur,
kan bli vara vanner och hjalpare.
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MINDFULNESS

Att leva uppmarksamt

I den héar boken far du félja med pa en spannande upptéacktsresa mot
mer narvaro i ditt eget liv. Ed Halliwell fokuserar pa sjalva karnan i
mindfulness och avlivar dven en del myter som uppstatt nar meto-
den blivit s& popular. Intressant kunskap om ny forskning pa omra-
det vavs samman med filosofiska insikter och méangder av praktiska
ovningar. Syftet med boken ar att du pa egen hand ska kunna goéra
denna urédldriga metod till en sjalvklar del av din vardag.

Du far bland annat lara dig om:

karnan i mindfulness o vetenskapen om medveten
uppmaéarksamhet och neuroplasticitet « hur man kan se, méta
utmaningar och agera med medvetenhet « hur man odlar en
medveten livshédllning « konsten att sldppa taget

Boken erbjuder en fantastisk, insiktsfull och mycket lattillgdng-
lig introduktion till mindfulness fran en av dess framsta utévare.
Rekommenderas varmt!

DR MARK WILLIAMSON, CHEF FOR ACTION FOR HAPPINESS

Ed Halliwells klara och tydliga védgledning i @mnet saknar motstycke,
och han rensar bort myterna och det magiska tdnkandet fran kdrnan

i denna urdldriga men dnda sa aktuella utévning. Den som vill ldra
sig konsten att leva vdl och lyckligt genom att bli mer uppmdrksam
kan bérja med att rikta uppmdrksamheten mot den hdr boken.

OLIVER BURKEMAN, FORFATTARE TILL "HELP, THE ANTIDOTE” OCH KOLUMNEN
"THIS COLUMN WILL CHANGE YOUR LIFE” I TIDNINGEN THE GUARDIAN

ED HALLIWELL fran Storbritannien dr mindfulnesslarare och med i
ledningen fér The Mindfulness Initiative, som bland annat arbetar
for att inféra mindfulness som offentlig policy. Han skriver ocksa i
dagstidningen The Guardian och bloggar f6r wwwmindful.org, och
han ar fakultetsmedlem vid School of Life i London.
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