OM MBSR

MINDFULNESSBASERAD STRESSREDUKTION

Jon Kabat-Zinn ar Iakare och forskare vid University of Massachusetts Medical
Center i Worcester utanfor Boston i USA. Han har uvtvecklat den meditationstraning
som idag kallas for Mindfulness, Medveten Ndrvaro. En Metod som har testats i
vetenskapliga studier tillsammans med kognitiv beteendeterapi. Mindfulness har
visat sig fungera framgangsrikt i behandling av kronisk smarta, samt till att fére-
bygga depression. Aven studier vid Karolinska institutet i Stockholm, pekar pa
metodens goda effekter vid stressrelaterade fillstand.

Medveten Ndarvaro ar numera grunden i alla de sammanhang jag skapar, vilka
har till syfte att stodja deltagarna till medvetenhet om identitet, monster och
forsvar. En process som 6ppnar for en djupare ldngtan efter det Gudomliga inom
oss. Nya insikter intrdder om att vi duger precis som vi Ar ... har och nu. Och att
Allt ar Eit!

Kdarleken och Tilliten flodar in i Livsprocessen.
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EMMA - Enhet Medvetenhet Mod Ansvar



