Forord

Mindfulness ar ett mentalt forhillningssitt som har fangat vart
vasterlandska intresse. Anviandningsomradena dr manga och skift-
ande - som inslag i avancerad somatisk och psykisk vard, i hilso-
prevention, eller som veckotidningens glittade budskap om hur vi
kan bli coola och lyckliga i var vardag.

Min egen trining i mindfulness startade for 13 ar sedan hos pro-
fessor Marsha Linehan pa universitetet i Seattle, i samband med en
utbildning for att behandla patienter med mycket svar psykiatrisk
problematik. Sedan dess har traning i den medvetna narvaron va-
rit en foljeslagare bade i min profession och i privatlivet. Min lang-
tan ligger i att kunna leva i mindfulness, att mota det livet erbjuder
mig med Oppna sinnen, snarare dn att “praktisera” den i organise-
rade former och strukturer.

Mycket skrivs om mindfulness - om vad det dr, hur man ska
trdna sig och hur man kan anvidnda det. Det ér bra att sa gors. Bra
ddrfor att mindfulness i grunden maste goras till en individuell och
privat foreteelse, till ett integrerat och alldeles eget utévande som
passar for den egna personen. Olika sorters presentationer om
mindfulness 6kar chansen att tillfredsstdlla manga olika behov, sa
enkelt ar det.

Boken som du nu héller i handen dr en vacker och brett upplagd
presentation. Forfattarna Asa Palmkron Ragnar och Katarina Lund-
blad har gjort ett gediget arbete och behandlar amnet fran manga
olika perspektiv — vi far fakta, poesi, prosa, historik och 6vningar i
en trevlig och lattlast form, dér 6sterlandska och vasterlandska tra-
ditioner speglar varandra.

Boken ger oss en inblick i den medvetna narvarons olika anvind-
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ningsomraden, i bade psykiatri och i véar vardag. I intervjuer far
ldsaren ocksa ta del av olika utovares personliga berittelser om
mindfulness, ett inslag som sikert bidrar till en helhetsbild av vad
det hela ror sig om. Mark Williams, Andries Kroese, Marie Asberg
och drkebiskop emeritus KG Hammar 4r nagra av dem som far
beritta.

Jag vilkomnar boken som ett fint och svenskt bidrag till att spri-
da kunskap om mindfulness och hur man utévar den.

Lat mig ge min bild av mindfulness, att méta livet med 6ppna
sinnen, innan du borjar ldsa:

Salen ér fullsatt. Det dimpade ljuset och sorlet bland de tusen aho-
rarna fyller luften med f6rvéntan. In pa scenen kommer tva pianis-
ter, var och en virldsledande i sin musikstil. Det dr invigningskon-
sert for bade konserthuset vi sitter i och de svartskimrande flyg-
larna pé scenen. Publiken far nagra inledande ord:

— Ni ska snart fa hora musik som bara kommer att existera i just
den stund som den spelas. Den har aldrig repeterats och kommer
aldrig att ljuda igen i just den hér formen, sa 6ppna 6ronen. Varsa-
goda!

Forst klingar en underbar vals i moll av Chopin. Akustiken bér
fram den mjuka, forforiska melodin till varje vra av den stora sa-
len. Inte en hostning, inte en knappnal hors falla. Sista ackordet
liggs mjukt av de larkvingslatta fingrarna.

Nu tar det andra instrumentet 6ver. Valsen plockas upp men pa
ett alldeles nytt sitt, nu i en mjuk jazzimprovisation. Pianisten ar
ett med sitt instrument, hans kropps rorelser blir till en egen stim-
ma som fordjupar och fortydligar upplevelsen.

Uppmairksamheten dr maximal... hdr... nu... musiken... tillsam-
mans. I den medvetna nérvaron finner vi stundens magi.
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