Forskning dokumenterer betydlige positive virkninger av
mindfulness meditasjon

Omfattende forskning. Pa verdensbasis har det blitt gjennomfert over 1500 forskningsprosjekter
som studerer virkningene av meditasjon, og som viser betydlige positive psykologiske og
fysiologiske effekter av & meditere. 12

Viktig for naeringslivet. Forretningstidsskriftet Business Week har skrevet om funn ved the National
Institutes of Health, University of Massachusetts og Mind/Body Medical Institute ved Harvard
Universitetet, som viser at "Meditasjon fremhever de kvalitetene som naeringslivet trenger mest hos
sine kunnskapsmedarbeidere — gkt hjernebolge-aktivitet, skjerpet intuisjon, fokusert konsentrasjon,
brétt fallende stressnivéa og lindring av den slags smerter og spenninger som plager ansatte mest”.3
Fremmer etisk adferd. Et forskningsprosjekt ledet av et konsortium av de fremste
naeringslivsskolene i Europa, deriblant INSEAD og Copenhagen Business School, fant at
programmer basert pa meditasjon hadde en betydlig positiv innvirkning pa sannsynligheten for a
handle pa sosialt akseptable mater.4

Gkt intelligens. En studie som omfattet 150 kinesiske studenter viste betydlig @ning i praktisk
intelligens, kreativitet og evne til & oppfatte informasjon, i tillegg til vesentlig redusert stressniva,
sammenlignet med kontrollgruppen.’

Endrer hjernen. Forskere ved Harvard, Yale, og Massachusetts Institute of Technology har funnet
bevis pa at meditasjon kan endre den fysiske strukturen i hjernen. De utfgrte hjerneskanning, som
avslgrte at erfarne meditatagrer hadde gkt tykkelsen i de delene av hjernen som tar seg av
oppmerksomhet og behandling av sanseinntrykk.®

Bedre hukommelse. Forskere rapporterte at personer som mediterte 30 minutter pr. dag i atte uker
hadde malbare forskjeller i de deler av hjernen som styrer hukommelse, selvfglelse, empati og
stress.®

Mer kreative. En studie benyttet Torrence-testen for kreativ tenkning for a male kreativiteten i en
kontrollgruppe og i en gruppe som deretter lzerte en enkel meditasjonsteknikk. Fem maneder senere
hadde meditasjonsgruppen en kreativitets-skore som 1a hele 58 % hayere enn kontrollguppen.”
Yngere. En studie av personer med gjennomsnittlig kronologisk alder pa 50 ar og som hadde
praktisert meditasjon i over 5 ar fant at var fysiologisk 12 ar yngere enn deres kronologiske alder,
mens de som hadde praktisert kortere tid var 5 ar yngre enn deres kronologiske alder.®

Bedre helse. Teknologiarbeidere i en mindre bedrift meldte om hayt stressniva og utilfredsstillelse
med arbeidet. Etter 8 uker med daglig meditasjon rapporterte de ansatte at de fglte seg mer tilfreds,
med fornyet entusiasme. Medisinske undersgkelser viste ogsa at deres immunsystem hadde bilitt
styrket og at de var mer resistente mot influensa. Kontrollgruppen viste ingen endringer pa noen av
variablene.®

Hayere ytelse. Amerikanske Academy of Management har publisert resultatene fra en studie som
viste at ansatte som leerte meditasjon viste forbedret ytelse pa jobben, sammenlignet med en
kontrollgruppe.’®

Mer enn avslapning. Et forskningsprosjekt fant at EEG-malinger pa mediterende var forskjellige fra
malingene pa deltakere som bare slappet av og konkluderte at meditasjon er annerledes enn a
lukke gynene og at det indikrer at meditasjon kan vaere en bevisst tilstand som er unikt forskjellig fra
avslapning.® Et nyere norsk forskningsprosjekt bekrefter det samme og konkluderte med at

meditasjon gir bedre resultater enn avspenningsmetoder som autogen trening.
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