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ABENT NARVAR OG KROPSLIG TILSTEDEVAREN
I MEDITATIONSBASERET TERAPI

Anders Thingmand

1 artiklen foretages en kritisk analyse af maden, hvorpa mind-
Sfulness-meditation forsoges integreret i medicin og psykologi i
Mindfulness Baseret Stress Reduktion og Mindfulness Baseret
Kognitiv Terapi. Scerligt problematiseres pdstanden om, at
Mindfulness Baseret Kognitiv Terapi skulle udgore en “syn-
tese” af forstaelsen af kroppen og sindet i kognitiv terapi og
buddhistisk mindfulness, da en sadan reelt ikke eksisterer pa
nuvceerende tidspunkt. Som eksempel papeges det, at man uden
nogen systematisk teoretisk redegorelse for kropsforstaelsen i
buddhistisk mindfulness overtager et begreb om "hjertet” som
centrum for sympati og medfolelse. Pa baggrund af denne kri-
tik argumenteres for, at en kvalificeret og nuanceret forstaelse
af mindfulness-praksis kreever en feenomenologisk forstaelse
af vores kropslige made at veere til stede i verden pa, og det
konkluderes i forlengelse heraf, at neeste generation af mind-
fulnessbaseret terapi bor veere baseret pa en art feenomenolo-
gisk kognitionsvidenskab/psykologi.

Indledning

Mens buddhisme tidligere primeert er blevet studeret videnskabeligt inden
for fag som religionsvidenskab og asiatiske kulturstudier, er buddhistisk
teenkning og praksis i de senere ar ogsd kommet pa dagsordenen inden for
medicin og psykologi (Beck, 2005; Kabat-Zinn, 2005). En vasentlig del
af baggrunden for denne udvikling er den succes, Jon Kabat-Zinns Mind-
fulness baseret stress reduktion (MBSR) og Williams, Teasdale & Segals
Mindfulness baseret kognitiv terapi (MBKT) har haft samt den tveerkultu-
relle dialog og forskning, der har fundet sted i forbindelse med Mind and
Life Institute, stiftet af den fenomenologisk orienterede kognitionsforsker
Francisco Varela og Tenzin Gyatso, Tibets 14. Dalai Lama m.fl.

Anders Thingmand (www.andersthingmand.dk) cand.psych. og uddannet i anvendelse af
meditation i psykoterapi ved Vedfelt Instituttet (www.vedfelt.dk). Har i en arraekke arbejdet
med feenomenologi som en tilgang til at forsta terapeutisk praksis.
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Vi star dermed nu over for den udfordring, det er, at udvikle en kvalificeret
forstaelse af forholdet mellem terapi og meditation samt af forholdet mellem
psykologi og buddhistisk teenkning og praksis generelt.

I nerveerende artikel vil jeg i forleengelse heraf argumentere for, at mindful-
nessbaseret terapi bedst kan forstads med udgangspunkt i en faenomenologisk
forstaelse af kropslig tilstedeveeren. Fordelen eller nedvendigheden af en sa-
dan demonstreres gennem en kritisk analyse af den teoretiske inkonsistens,
der praeger pionerprogrammerne MBSR og MBKT, serligt i forhold til deres
kropsforstaelse.

Artiklen er struktureret som folgende: Forst indkredses en overordnet for-
staelse af mindfulness ud fra den tese, at mindfulness pa dansk bedst forstas
som abent neerveer. 1 forleengelse heraf argumenteres der i afsnit to og tre
for, at mindfulness i buddhistisk sammenhang er forbundet med en art fae-
nomenologisk lere, hvor sindet opfattes som en daben helhed med centrum i
hjertet af kroppen, og at dette star i kontrast til en gaengs kognitiv opfattelse
af sindet som en selvindelukket, hjerne-indkapslet enhed. Herefter folger i
afsnit fire en kritisk analyse af den ikke-feenomenologiske og for ensidigt
naturvidenskabeligt orienterede tilgang til mindfulness, der anvendes i
MBSR og MBKT. Som det redegeres for i afsnit fem, forer denne tilgang
til teoretisk inkonsistens, ikke mindst i forhold til kropsforstéelsen. Til sidst
konkluderes det, at naeste generation af meditationsbaseret terapi ber vaere
baseret pa en systematisk faenomenologisk forstéelse for kropslig tilstedevae-
ren og dermed pé en faenomenologisk kognitionsvidenskab eller psykologi.

1. Hvad er mindfulness? Bevidst ncerveer eller abent neerveer?

De fleste kender den udbredte mindfulnessjargons definition af mindfulness
som “at vere til stede” eller “at vaere 1 nuet” samt Kabat-Zinns standarddefi-
nition pa mindfulness: ”Mindfulness means paying attention in a particular
way: on purpose, in the present moment, and non-judgementally” (Kabat-
Zinn citeret 1 Williams et al., 2007, p. 40). Mange vil ogsa vere bekendt
med, at mindfulness er blevet oversat med “’bevidst nervaer” (Williams et
al., 2008). Men da intet af dette imidlertid forteller os ret meget om, praecis
hvilken méde at vere til stede pa, og hvilken form for meditationspraksis
der er tale om, vil jeg i det folgende forsege at indkredse en forstéelse af
mindfulness til brug i den videre diskussion. Udgangspunktet for analysen
er Martin Heideggers tilstedevaerensanalytik (Heidegger, 2007; Bestegui,
2006), fremstillingen af mindfulness hos Kabat-Zinn, Williams, Teasdale &
Segal (Kabat-Zinn, 2005; Williams et al., 2007; Segal et al., 2002) samt en-
gelsksproget litteratur om buddhistisk mindfulness (Trungpa, 1981; Gyatso,
1984; Jinpa, 2000; Hahn, 1996).
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1.1. Mindfulness som noget mentalt-kognitivt vs. som helhedsoriente-
ret, kropslig tilstedevaeren

Lad mig starte analysen med et selvoplevet eksempel pa forvirringen om,
hvad mindfulness egentlig er: En psykologkollega havde vaeret pa kursus i
MBKT, men mente ikke, det var relevant for hans arbejde: Folk med ano-
reksi har ikke brug for mindfulness,” erklerede han, mens han med hénden
gestikulerede oppe ved hovedet. "De har mere brug for at komme ned i
deres krop.” Han havde tilsyneladende faet den opfattelse, at mindfulness er
en kognitiv teknik, ”a way of using the mind,” forstaet som noget mentalt-
kognitivt “oppe i hovedet.” Dette er forstdeligt, eftersom mindfulness i
tidligere udgaver af MBKT er blevet fremstillet som en kognitiv teknik til
at ’decentrere” sig fra sine tanker og inden for en teoretisk ramme, hvor
sindet opfattes som en mental-kognitiv enhed i hjernen (Teasdale et al.,
1995), men det er ikke desto mindre en misforstielse. At det endvidere er en
almindelig misforstdelse, fremgér af, at Kabat-Zinn finder det nedvendigt at
pointere folgende: ... when you hear the word “mindfulness” if you re not
in some sense automatically hearing the word "heartfulness” you're mis-
understanding i’ (Kabat-Zinn, 2009). Hvad denne reference til asiatiske,
kardio-centriske opfattelser kan betyde, kommer jeg tilbage til. Forst er det
her vigtigt at sla fast, at mindfulness ikke handler om ’the mind”, som i den
kartesianske mind/body-antropologis forestilling om en teenkende ting” el-
ler rettere om en mental-kognitiv enhed i1 hjernen (res cogitans) (Descartes,
1972; Bestegui, 2005). Dette geelder ogsé i forbindelse med MBKT: Som
Williams, Teasdale & Segal skriver, fandt de efterhdnden ud af, at mindful-
ness ikke blot kunne forstds som en decentrering i forhold til tanker, men i
bredere forstand som “a new way of relating to experience” (Williams et al.,
2007, p. 59), kultiveret gennem kropslig, meditativ praksis inkl. “walking
meditations”, “kropscanning”, yoga osv. (ibid.). Mindfulness handler altsa
pa ingen méde blot om noget mentalt-kognitivt “oppe 1 hovedet”, men deri-
mod om, hvordan vi som kropslige veesner star i forhold til det erfarede som
helhed, om helhedsorienteret kropslig tilstedeveren.

1.2. Mindfulness som mindful attention vs. som mindfulness/awareness

I modsetning til Kabat-Zinn, der ofte anvender begrebet mindful attention
(Kabat-Zinn, 2004; 2005), bruger Varela betegnelsen mindfulness/aware-
ness (Varela, 2000, Trungpa, 1981). Hvad vi ellers blot har kaldt mindful-
ness, deles i denne sprogbrug op i to aspekter: Den abne vaeren (awareness)
som sadan, samt den arvagne besindelse (mindfulness), der giver én evnen
til at dveele i denne abne veren uden at blive revet veek af tanker og impulsiv
handletrang.
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Nodvendigheden af arvagen besindelse anskueliggeres i buddhistisk
sammenhaeng med folgende fortelling: Et barn stir ved vejen i en landsby,
da en mand pa en hest kommer forbi i fuld galop. "Hvor skal du dog hen i
den fart?”, raber barnet. Hertil raber manden over skulderen: “Det ved jeg
ikke! Sporg hesten!” (Hahn, 1996). Manden er her besindelsesevnen, der
pé ubesindig vis ikke holder det levende sind ret i tomme med ret arvagen
besindelse, hvorfor det lober, som det selv vil. I modsatning til begrebet op-
mearksomhed indbefatter begrebet besindelse det at holde igen eller at holde
inde, hvorfor besindelse og visdom traditionelt har veeret forbundet. !

Ifolge buddhistisk opfattelse er en arvdgen besindelse nedvendig, fordi
vores levende sind er fuldt af rastlese impulser drevet af en bestandig torst
efter nye stimulanser (Hahn, 1996). ”"Monkey mind” springer hele tiden efter
nye bananer, som det siges populart (ibid.). Som enhver, der har erfaringer
med meditation, ved, er det at forblive samlet om fx andedrattet og blot
dveaele i veren (“varensmodus”) uden at opmarksomheden springer veek,
ikke sd nemt. Som Heidegger skriver om vores iboende gerrighed efter nyt:
[ sin manglende dveelen soger nysgerrigheden efter den stadige mulighed
for at kunne adsprede sig” (Heidegger, 2007, p. 201), nysgerrigheden seger
hele tiden “det nye for derfra pa ny at kunne springe videre til noget nyt”
(ibid.). I mindfulnessmeditation kan man derfor hurtigt komme til at opleve
sig selv som et "loppecirkus” af impulser til at bryde denne dvelende varen
ved at gore noget ("handlemodus”). Dette kan fx manifestere sig som en
insisterende klee. Her er det, at ens evne til arvagen besindelse kommer pa
prove: Med arvagen besindelse besinder man sig pa, (a) at det klor, (b) at
dette affeder en impuls til at klg, (c) men i stedet for besindelseslost at folge
denne impulsive handletrang, besinder man sig og lader veere (Chddron,
2006). Ved at treene evnen til arvagent at lade veere, opeves evnen til at
dvele i veeren med et abent neerveer, der tillader det, der er at veere det, det
er som det, det er (Heidegger, 1983; Chodron, 2006). Dette abne naervaer er
ikke eksklusivt rettet mod noget bestemt, men derimod altrummende og helt
abent orienteret mod det hele.

1.3. Mindfulness tidligt defineret som en ”vaere i nuet” vs. som et rum-
meligt, abent naerveer (open, spacious awareness)

Ovenstdende taget i1 betragtning bliver det klart, at den tidslige definition
som en “veren i nuet” kun er den ene side af sagen. Mindfulness er ogsa

1 Jf. den Kklassiske filosofiske dyd sophrosyne, besindelse eller selvbeherskelse,
anskueliggjort af Platon ved analogien med at styre en hestetrukken vogn (Platon,
2010). Bemeark i ovrigt, at mens Heideggers “Besinnung” er oversat til engelsk som
”Mindfulness” (Heidegger, 2006), sa er Kabat-Zinns ”Coming to our senses” oversat til
tysk som ”Zur Besinnung kommen” (Kabat-Zinn, 2008).
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rummelighed. Kabat-Zinn skriver i denne sammenhang om “a vast and
spacious awareness of both heart and mind” (Kabat-Zinn, 2005, p. 10), om
“subjectless, objectless, non-dual awareness” (ibid., p. 169) og om “resting
in the very nature of your being, in what is sometimes called the natural
state, original mind, pure awareness, no mind, or simply emptiness” (ibid.,
p. 65) og anvender de traditionelle sammenligninger med et tomt spejl, hvis
indholdslese klarhed altid allerede er der, uanset hvilke spejlinger der kom-
mer og gér, og med en tom himmel, der er uberort af skyerne, der dannes og
ophaeves (Kabat-Zinn, 2005).

1.4. Mindfulness som mental-kognitiv opmarksomhedsteknik vs. som
Yheartfulness” og compassionate awareness

”Mindfulness could also be described as "heartfulness” because it is really
about compassionate awareness” (Williams et al., 2007, p. 5), erklaerer
Kabat-Zinn, Williams, Teasdale & Segal i en nyere udgivelse, hvilket i den
danske udgave bliver til, at mindfulness i virkeligheden handler om at have
“hjertet med” (Williams et al., 2008, p. 5). Mindfulness som en made at
vere til stede pa defineres altsd her som karakteriseret af hjertelig sympati
og medfolelse.

1.5. Mindfulness som bevidst neerveer vs. som et helende, abent neerveer

Med ovenstaende punkter in mente vil jeg mene, at man kan argumentere
for, at helende, abent ncerveer eller bare abent neerveer vil vaere et mere pas-
sende og sigende begreb for mindfulness end det tidligere foresldede bevidst
neerveer. Helende, abent neerveer udpeger i modsaetning til bevidst neerveer, at
der er tale om at holde sig dben pa en helende og n@rvarende vis, saledes at
alle aspekter af ens erfaring og vaesen, der ellers kunne have vaeret eksklude-
ret eller ignoreret, gives tilladelse til at veere (Kabat-Zinn, 2005). Endvidere
kan bevidst ncerveer 1 lighed med mindfulness nemt blive misforstaet ud fra
en for snever mental-kognitiv forestilling om bevidsthed.

Efter denne indkredsning af hvordan vi nermere bestemt kan forstd, hvad
mindfulness er og ikke er, vil jeg i det folgende afsnit ga videre til en naerme-
re redegorelse for, hvorfor mindfulness som abent nervaer er inkompatibel
med den gaengse kartesianske forestilling om sindet som en hjerneindkaps-
let, selv-indelukket enhed.
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2. Hvorfor mindfulness (dbent naervzer) ikke kan forstas ud fra en
kartesiansk forestilling om sindet som en selv-indelukket enhed

Af Kabat-Zinns fremstilling af mindfulnessmeditation fremgéar det tydeligt,
at han mener, at vores “awkward and artificial way of speaking that bizar-
rely splits [mind and body] from each other” (Kabat-Zinn, 2005, p. 7) er
problematisk, og at den ger det vanskeligt at forstd mindfulness korrekt:

“We are a culture of nouns. We turn things into things, and we do the same
with non-things, like whirlpools and awareness, and who we are” (ibid., p.
175), skriver han og sperger sin leeser om folgende: ”Have you noticed how
easily we can get caught up in thinking of ourselves as players on an inert
stage, as if the world were only “out there” and not also "in here”?” (ibid.,
p- 3). Denne tingsliggerende og verdensfordoblende teenkning, som Kabat-
Zinn her papeger, at vi er tilbgjelige til at forsta os selv ud fra, er det, jeg her
betegner kartesiansk mind/body-antropologi. 1 René Descartes’ definition af
menneskets vasen eksisterer vi som en indvendig, mental-kognitiv “ting”
(res cogitans), der sidder midt inde i sit eget hjerneindkapslede domzne,
inde i en udvendig, rent fysisk kropsting, i en rent fysisk “ydre verden”
(res extensa) (Descartes, 1972; Bestegui, 2005). Trods den store mangde
litteratur, der i den ene eller anden forstand har som projekt at “gere op
med Descartes,” tages de grundlaeggende traek ved den kartesianske mind/
body-antropologi ifelge Varela stadig for givet: “The natural attitude of the
scientist and the public today is to see the mind as a distinct, brain-encased
self” (Varela, 2000, p. 87). Men som ikke blot moderne faenomenologi, men
ogsa moderne buddhisme gor opmarksom pa, er den kartesianske mind/
body-antropologis forestilling om sindet som en indvendig ting en mis-
visende tolkning af menneskets vaesen. Dalai Lamas oversetter, Thupten
Jinpa, skriver fx: “Buddhism questions to any attempts to describe the nature
of mind in terms of the language of objects and things” (Jinpa, 2000, p. 20).
Modsat dette opfattes sindet if. Jinpa i buddhistisk teenkning som ... a mere
absence, no-thing, open and fluid in its spontaneity.” (ibid., p. 17). Om de
vestlige forestillinger om sindet, som han bl.a. konfronteres med i forbin-
delse med Mind and Life-dialogerne, konkluderer han folgende:

“This represents an important contrast from the way mind is conceived
in Western thought, at least in its classical forms ... [and] calls into
question many of the assumptions underlying spatial metaphors which
appear to permeate the concepts of mind in many areas of contempo-
rary Western thought.” (ibid., p. 20).

Ligesom Jinpa fremhaver, at sindet i buddhismen ikke forstds som en rum-
meligt afgrenset, selv-indelukket enhed, men derimod som en dynamisk
abenhed, sa fremhaver han ogsé, at sindet heller ikke forstds som noget
eksklusivt mentalt-kognitivt:
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“The Sanskrit word citta or the Tibetan equivalent sem, which is rou-
tinely translated as “mind”, has a broader connotation. It embraces both
the cognitive and the affective aspects. In fact, there is a case to be made
for suggesting that citta is translated as “mind/heart”!” (ibid., p. 21).

Som det fremgér her, opfattes det i buddhistisk sammenhang pa ingen made
som en selvfolge, at sindet ”sidder i hjernen”. Lige sé selvfolgeligt som vi,
if. Varela antager, at sindet er i hovedet eller i kroppen, lige sa selvfolgelig
er preemissen i buddhistisk tenkning og praksis, at kroppen modvendt er i
sindet. Buddhismen deler altsa ikke den moderne vestlige forestilling om, at
sindets centrum skulle befinde sig i hovedet eller hjernen. Tvertimod opfat-
tes det som logisk, at "hjertet”, og ikke hjernen er sindets centrum. Den laere
om sindet, der anvendes i forbindelse med mindfulness-baseret terapi, er
m.a.o. kardio-centrisk, modsat den i psykologisk forstand hjertelose kartesi-
anske mind/body-antropologi. Det er dog her vigtigt at holde sig for gje, at
der ikke er tale om hjertet som fysisk organ: ”Heart means the centre of the
chest just in front of the spine” (Gyatso, 1984, p. 43). Der er derimod tale
om et lokaliserende begreb som i hjertet af byen,” der henviser til hjertet af
kroppen som centrum af et erfaringsmeessigt hele, ikke til hjertet i kroppen,
det blodpumpende organ i organismen. Det, der lokaliseres her, er snarere lig
det, vi pa dansk kalder "’hjertekulen”, et inderste udgangspunkt for forskel-
lige former for folelsesmassig erfaring som fx hjerteskaerende medlidenhed.
I buddhistisk opfattelse er det herfra, at den &benhjertelige, elskvaerdige
sympati (metta/loving kindness), den glaedesfyldte sympati (mudita/joyful
sympathy) og den medfelende sympati (karuna/compassion) udgér (Hahn,
1996). Begrebet om hjertelig tilstedevaeren, hjertelig sympati eller hjertelig
foling er saledes en integreret del af buddhistisk etik, kropsforstaelse og
meditation.

Problemet i forhold til MBSR og MBKT er selvsagt, at moderne medicin
og kognitiv terapi intet begreb har om hjertet af kroppen som et centrum
for en folelsesmessig abnen-sig-op/lukken-sig-af for kontakt med omgivel-
serne, men kun om hjertet i kroppen, det blodpumpende, fysiske organ.

3. Hvordan faenomenologien kan anvendes til at forstd buddhismens
opfattelse af sindet som en aben helhed med centrum i hjertet af krop-
pen

Selvom buddhismens opfattelse af sindet som en altomfattende helhed med
centrum 1 hjertet kan virke fremmedartet, kan den ikke uden videre afvises
som “uvidenskabelig” ud fra den antagelse, at det allerede for lang tid siden
er “videnskabeligt bevist”, at sindet “sidder i hjernen”. Som Varela, men
ogsa Kabat-Zinn, skriver, sa kan den buddhistiske leere om sindet bedst for-
stas som “a coherent phenomenological description of the nature of mind”
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(Kabat-Zinn, 2003, p. 147). Det handler m.a.o. ikke om sindets “neurale
basis” eller om “bagvedliggende” kognitive “mekanismer”, men om sagen
selv: Erfaringen af sindsmassig, kropslig tilstedevaeren i meditativ praksis.
Ifolge Varelas lignende faenomenologiske forstéelse er kroppen endvidere
ganske rigtigt i sindet og ikke omvendt, da sindet som omverdensmaessigt
indlejret (embedded) indbefatter kroppen. Denne opfattelse er bl.a. skitseret
i "The Embodied Mind. Cognitive Science and Human Experience”, hvor
Varela, Thompson & Rosch forste gang fremsetter deres program for en
feenomenologisk kognitionsvidenskab baseret pd en sammentaenkning af
feenomenologi, kognitionsforskning og buddhistisk mindfulness/awareness
(Varela et al., 1991), en udgivelse der pa afgerende vis var med til at reaktua-
lisere Merleau-Pontys faenomenologiske forstaelse af kropslig tilstedevaren
og hans forseg pé at bringe fanomenologi og empirisk psykologi i dialog
(Merleau-Ponty, 1994, 2002). 1 Varelas forstaelse er en sddan dialog mel-
lem faeenomenologi og kognitionsvidenskab nedvendig for, at man herfra
overhovedet kan begynde at ga i dialog med buddhistisk mindfulness pa
kvalificeret vis (Varela, 2000). Dette geelder bade metodisk og i forhold til
at opna en forstdelse af sindet som omverdensmeessig indlejret (embedded)
og kropslig (embodied) (ibid.). Som Merleau-Ponty skriver: ”The world is
wholly inside me and I am wholly outside myself’ (Merleau-Ponty, 2002,
p- 407). Sagt m.a.o.: Den kartesianske mind/body-antropologis opfattelse af
sindet som en indvendig enhed i sit eget selvindkapslede domane og med
en udvendig, ren fysisk krop i1 en ydre verden “udenfor”, er fenomenologisk
set fejlagtig. Ifelge Merleau-Ponty og Heidegger udger krop og omverden
1 stedet poler 1 ét samlet, sindsmaessigt hele, uden nogen kunstig verdens-
fordobling (indre/ydre) (Merleau-Ponty, 2002; Bestegui, 2006). Den bud-
dhistiske opfattelse af, at kroppen befinder sig i sindet og ikke omvendt, er
derfor, set ud fra moderne fenomenologisk teenkning, korrekt. Ligeledes er
det fra et fenomenologisk synspunkt ogsa forventeligt, at man i forbindelse
med buddhistisk mindfulness har udviklet en kropsforstaelse, der ikke svarer
til naturvidenskabens udleegning af kroppen som en rent fysisk organisme:

”As far as the body is concerned, even the body of another, we must
learn to distinguish it from the objective body as set forth in works on
physiology. This is not the body which is able to be inhabited by con-
sciousness ... It is simply a question of recognizing that the body, as a
chemical structure or agglomeration of tissues, is formed, by a process
of impoverishment, from a primordial phenomenon of the body-for-us,
the body of human experience” (Merleau-Ponty, 2002, p. 409).

Kroppen som naturvidenskabelig genstand, en objektiv kropsting, er, som
det fremgér, noget vaesentlig andet end erfaringen af kroppen som et relatio-
nelt udgangspunkt for kropslig tilstedeveeren: The body is not only a thing,
but also a relation to an Umwelt” (Merleau-Ponty, 1994, p. 209). Denne
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gensidigt definerende, levende relation mellem krop og omverden beskriver
Merleau-Ponty saledes: “Our own body is in the world as the heart is in
the organism: it keeps the visible spectacle constantly alive, it breathes life
into it and sustains it inwardly, and with it forms a system” (Merleau-Ponty,
2002, p. 235). Som hjertet som fysisk organ er en central del af et mere om-
fattende fysisk hele, er den faenomenale krop ligeledes en del og centrum af
det feenomenale felt/tilstedevaeren som helhed (ibid.). At man i buddhismen
og i vores almindelige omgangssprog har et dobbelttydigt hjertebegreb, hvor
“hjertet” bade kan referere til et centralt fysisk organ i den fysiske organisme
samt til en central menneskelig made at sta i forhold til omverdenen pa, ma
fra et fenomenologisk synspunkt siges at vaere forventeligt. Dette afspejler
netop kropserfaringens dobbelttydighed, og at den aben-sig-op imod og
lukken-sig-af for verden er givet qua den levende relation mellem krop og
omverden.

Ligesom kroppen som fysisk organisme og som udgangspunkt for krops-
lig tilstedeveeren er to vaesensforskellige faenomener, sa er hjertet som blod-
pumpende organ og som centrum for en falelsesmaessig aben-op/lukken-af
det ogsa. Bade det fysiologiske og det psykologiske hjertebegreb kan saledes
faenomenologisk forstds som to begreber, der begge, pa hver deres made,
henviser til noget, der reelt findes i brystet. En ensidigt naturvidenskabelig
kropsforstéelse derimod, ger det vanskeligt at begribe det meningsfulde i
hjertebegrebets dobbelttydighed.

4. En ”science of mind” der har ”hjertet med”? Problemet ved en ensi-
digt naturvidenskabeligt orienteret tilgang til mindfulness

En kombination af traditionel kognitiv teori, der i1 forleengelse af kartesi-
ansk mind/body-antropologi opfatter sindet som “body-bound and brain
encased”’ (Varela, 2000, p. 85) og buddhistisk mindfulness, der, som vi har
set, er grundleggende fremmed over for ideen om sindet som en indvendig
mental-kognitiv enhed, ville ifolge Varelas opfattelse veere “simply a con-
tradiction, or at the very least a tension” (ibid., p. 86). I det folgende vil jeg
fremhave nogle eksempler pa sddanne modsigelser og spaendinger, som de
findes i Kabat-Zinns og Williams, Teasdale & Segals forseg pa at bringe
mindfulness ind i medicin og kognitiv terapi uden brug af fenomenologisk
teori.

Pa trods af at Kabat-Zinn, som navnt, erklerer sig principielt enig i, at
buddhistisk mindfulness er baseret pa en art fenomenologi, er hans pragma-
tisk og klinisk orienterede tilgang til mindfulness i praksis vaesensforskellig
fra Varelas fenomenologiske og grundforskningsorienterede tilgang. Den
vision, der motiverer Kabat-Zinn til at beskeeftige sig med mindfulness, er
af klinisk art:
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“Picture this: Medical patients meditating and doing yoga in hospitals
and medical centres around the country and around the world at the
urging of their doctors. Sometimes it is even the doctors who are doing
the teaching. Sometimes, doctors are taking the program and meditat-
ing shoulder to shoulder alongside patients” (Kabat-Zinn, 2005, p. 32).

For at forsege at realisere denne vision har Kabat-Zinn med egne ord med
sit arbejde skabt “... a glide path into meditation, that would be so com-
monsensical and accessible ... that regular mainstream Americans would
take to meditation” (Kabat-Zinn, 2009). Hans projekt er m.a.o. primert at
f4 meditation ud af subkulturerne og ind i klinisk videnskab og derfra ind i
samfundet som helhed. Hertil anvender han en letforstaelig og naturviden-
skabeligt orienteret formidlingsstrategi baseret pa allerede veletablerede
begreber som stress og attention:

Science is a particular way of understanding the world that allows some
people to approach what they would otherwise shun, and so can be used
as a skilful means for opening people’s minds. By bringing science
together with meditation, we’re beginning to find new ways, in lan-
guage people can understand, to show the benefits of training oneself
to become intimate with the workings of one’s own mind in a way that
generates greater insight and clarity. (Kabat-Zinn, 2009).

I forleengelse af denne tilgang skriver Kabat-Zinn, tilsyneladende med en
implicit reference til Varelas projekt:

”No need to make things complicated where ... meditation or mindful-
ness are concerned. Meditation is not aimed at developing a fine phi-
losophy of life or mind. It is not about thinking at all. It is about keeping
things simple.” (Kabat-Zinn, 2005, p. 40, min kursivering).

Modsat Varela, hvis tilgang til buddhistisk mindfulness var et forseg pa at
skabe en ny teoretisk ramme for kognitionsvidenskab, er Kabat-Zinns, Wil-
liams, Teasdale & Segals tilgang til buddhistisk mindfulness 1 hejere grad
et forseg pa at skabe nye former for meditationsbaseret terapeutisk praksis
ved at tilpasse mindfulness til de allerede eksisterende rammer og diskurser
inden for deres respektive fagomrader. Derved har de gjort et stykke pioner-
arbejde, men faren er pd den anden side, at denne tilpasning kommer til at
foregd efter devisen "hug en hel, og klip en t3”.

Et eksempel pé dette er en af de forste artikler, hvor Williams, Teasdale
& Segal preesenterer Attentional (mindfulness) Control Training for deres
kollegaer i et videnskabeligt tidsskrift (Teasdale, 1995). Her anskueliggeres
mindfulness ved en sammenligning med bilkersel ved begreberne mindful
driving” og “mindless driving”, og mindfulness udlegges som et “mentalt
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gearskifte”, som far en hypotetisk central motor (central engine) i hjernens
hypotetiske indre informationsprocesseringsmaskiner til at foretage et skift
til ’a mode of mind”, der er mere sansebaseret og mindre tankebaseret. Lo-
gikken synes at veere, at jo mere man beskriver mindfulness med henvisning
til teknik, jo sterre er chancen for, at det vil blive opfattet som videnskabe-
ligt. Denne verden af kognitive maskinmetaforer ligger dog fjern fra sproget
1 buddhistisk mindfulness.

Hos Kabat-Zinn kan fremhaves falgende lignende eksempel pa denne
stil eller strategi: “You might think of the Buddha as a genius of his age, a
great scientist, at least as towering a figure as Darwin or Einstein, who ...
had no instruments other than his own mind” (Kabat-Zinn, 2005, p. 25). Nar
den historiske Buddha kunne gere sine vigtige opdagelser, var det, i Kabat-
Zinns fremstilling, saledes fordi han gennem meditation finindstillede sit
forskningsinstrument (sit sind) pa samme made som “laboratory scientists”
(ibid.) finindstiller “giant optical or radio telescopes, electron microscopes
or positron-emission tomography (PET) scanners” (ibid.).

Denne made at pékalde sig naturvidenskabelig forskning og tekniske
apparater fortaller os mere om, hvad der skal til for at legitimere og popu-
larisere noget i vores kultur, end den forteller os noget vasentligt om bud-
dhistisk teenkning og praksis.

I Kabat-Zinns, Williams, Teasdale & Segals tilgang til mindfulness er
der séledes en udpraget tendens til, at aspekter af buddhistisk tenkning og
praksis, der opfattes som ubelejligt fremmedartede eller “uvidenskabelige”,
forties, mens man pa den anden side gor sig umage for at fremstille bud-
dhisme som en science of mind, som (natur)videnskab (Kabat-Zinn, 2005;
Shapiro, 2006). Dette virker som en formidlingsstrategi, men tilslerer sam-
tidig veesentlige forskelle.

I de to sidste afsnit vil jeg vise, hvordan tilgange i MBSR og MBKT forer
til teoretisk inkonsistens i forhold til de anvendte begreber om sindet og
kroppen.

5. Hvordan den manglende faenomenologiske forstaelse af kropslig til-
stedeveeren forer til teoretisk inkonsistens i MBSR og MBKT

Pa trods af at Varela som navnt erklerer en syntese af en traditionel, ikke-
feenomenologisk kognitionsvidenskab og mindfulness for en selvmodsi-
gende umulighed, haevder Kabat-Zinn, Williams, Teasdale & Segal, at kom-
binationen af buddhistisk inspireret mindfulness og kognitiv teori i MBKT
udger en “novel, yet potent synthesis of these different ways of knowing the
mind and the body” (Williams et al., 2007, p. 2).

Hyvis der reelt var skabt en “potent syntese” af disse to tilgange, kunne
man, det tidligere naevnte taget i betragtning, forvente, at der ville vere en
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diskussion af forholdet mellem de computationelle modeller som Williams,
Teasdale & Segal anvender og en art fenomenologisk leere om sindet, som
mindfulness som nevnt traditionelt er baseret pa. En redegorelse af denne
art vil man lede forgaeves efter i den centrale litteratur om MBKT (Williams
et al., 2007, 2008; Teasdale, 1995). Samtidig ville man kunne forvente en
diskussion af, hvordan man har forméet at skabe en syntese af en opfattelse
af sindet som en dben helhed med centrum i hjertet af kroppen med en teori
om sindet som en selvindkapslet, mentalt-kognitiv enhed i hjernen. Heller
ikke dette har jeg kunnet finde nogen diskussion af.

Dertil ville det, eftersom Kabat-Zinn, Williams, Teasdale & Segal kalder
mindfulness for heartfulness”, vare pa sin plads, at man i forbindelse med
denne “syntese” havde en diskussion af, hvad dette hjertebegreb betyder,
og hvordan det star i forhold til pd den ene side buddhismens begreb om
hjertet af kroppen som centrum for hjertelig sympati og medfelelse, og pa
den anden side den gengse medicinske og psykologiske opfattelse af, at
man i videnskabelig forstand kun meningsfuldt kan tale om hjertet som det
blodpumpende, fysiske organ. Dette er heller ikke at finde.

I stedet synes denne “’syntese” at veere baseret pa Kabat-Zinns definition
af mindfulness som bade “art” and science” (Kabat-Zinn, 2000; Shapiro,
2006). Denne definition er baseret pa et reesonnement af folgende art: (A)
Meditation er ligesom fx kunstskejtelob en faerdighed, som det er en kunst
at mestre.(B) Derfor er mindfulness bade en videnskab og en kunst. (C)
Ergo er det passende og legitimt at italeseette mindfulness ved en kombina-
tion af videnskabelige begreber og “that languange of heart and mind we
call poetry” (Kabat-Zinn, 2005, p. 197). Denne definition har den fordel, at
den gor det muligt at lgbe let hen over, at de praksisformer, man overtager
fra buddhismen, er baseret pa kropsforstaelser, der er vasensforskellige fra
kropsforstaelsen i moderne naturvidenskab. Nar de videnskabelige begreber
ikke slar til, ”lgser” Kabat-Zinn & Co det ved at sla over 1 et ”metaforisk”
og “poetisk” sprog (Williams et al., 2007). Tilsyneladende er dette baggrun-
den for, at vores “’videnskabelige” uforstdenhed over for begrebet om hjertet
som et centrum for sympati og medfolelse ikke bliver nogen reel hindring
for pastanden om, at der er skabt en potent syntese” mellem kognitiv teori
og en tradition, hvor et sddant psykologisk og folelsesmaessigt hjertebegreb
er helt centralt (Hahn, 1996; Kornfield, 1993). Vi ved jo alligevel godt, hvad
der menes ud fra almindeligt ikke-naturvidenskabeligt sprog, der fx kan
have baggrund i kristen, kardio-centrisk menneskeforstéelse (Gyatso, 1996;
Hoystad, 2008).

Problemet eller udfordringen i denne sammenheeng er som navnt, at der
ikke er et 1:1-forhold mellem, hvordan kroppen fremtreeder, nir den geres
til genstand for anatomisk kortleegning o.l., og vores erfaring af vores eget
kropslige vaesen som udgangspunkt for det at vere til stede i verden.

Kabat-Zinns sammenligning af meditativ udforskning og naturvidenska-
belig forskning med mikroskoper og scannere osv. er derfor misvisende,
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da den slerer forskellen mellem feenomenologi og naturvidenskab. Denne
forskel kan fx illustreres med “kropsscanningsevelsen”, hvor man med
helende, abent naerver “’scanner” sig selv igennem kropsdel for kropsdel.
Kabat-Zinn har givetvis valgt betegnelsen “kropsscanning” for at tilpasse
mindfulness til en naturvidenskabelig og teknisk diskurs, men i hans rede-
gorelse for, hvad man typisk vil erfare i denne ovelse, fremtraeder der dog
aspekter af kroppen, som ikke fremtraeder pa normale hospitalsscannere,
uanset hvor hgjteknologiske de end métte veere:

Along the way, we might tune in to some of the remarkable anatomi-
cal structures, biological functions, and the more poetic, metaphorical,
and emotional dimensions of the various regions of the body and each
region § particular individual history and potential.

(Kabat-Zinn, 2005, p. 251, min kursivering).

I stedet for at tale om kroppens feenomenologiske eller psykologiske di-
mensioner, anvender Kabat-Zinn metaforisk common sense, nar han skal
redegore for de erfaringsmessige og kropslige aspekter af de anvendte
meditative praksisformer. Hver region af kroppen har et serlig poetisk,
metaforisk og emotionelt potentiale og historie, skriver han. Brystregionen
beskrives fx som:

“... the location of the metaphorical as well as the physical heart (we
speak, for instance, of being light hearted, heavyhearted, hard-hearted,
broken-hearted, warmhearted, glad-hearted, and of “getting things of
our chest)” (Kabat-Zinn, 2005, p. 251, min kursivering).

Tilsyneladende finder Kabat-Zinn ikke, at der eksisterer passende psy-
kologiske begreber om, hvad vi egentlig mearker, nar vi merker ind i os
selv kropsdel for kropsdel. Uden for de videnskabelige fagsprog, i vores
almindelige omgangssprog, som vi bruger, nar vi ikke taler og tenker
videnskabeligt, findes der derimod en stor mangde anvendelige begreber.
Som Husserl skriver med henvisning til den, pa hans tid, nye ensidigt na-
turvidenskabeligt orienterede psykolog: ... Han har habituelle skyklapper.
Som forsker ser han kun natur, men som person lever han som alle andre”
(Fra tysk: Husserl, 1952, p.78).

Nér Kabat-Zinn, Williams, Teasdale & Segal trods den pastdede “syntese”
helt undlader at forholde sig eksplicit til buddhismens opfattelse af sindet
og kroppen, er der en bestemt idehistorisk baggrund for dette. Som Varela
papeger det, er den kartesianske mind/body-antropologis opfattelse af sindet
som en hjerne-indkapslet, indvendig enhed og den manglende forstaelse af
kroppen og omverdens sindsmessige aspekter to sider af samme sag:
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It has been a constant in cognitive and brain science to simply assume
as obvious that a mind belongs inside a brain, and hence that the other’s
mind is impenetrable and opaque. Any violation of this spatial separa-
tion is taken as invoking some kind of hocus-pocus psychic energy
which is to be avoided.*

(Varela, 2000, p. 79).

Forstaet ud fra den kartesianske verdensfordobling kan processer, der finder
sted 1 kroppen eller rummet omkring os i den sékaldte “ydre verden” (res
extensa) per definition ikke vaere sindsmaessige/psykiske processer (res
cogitans). Disse opfattes som indvendige. Alt, der findes i det, man forstir
som “den ydre, fysiske verden”, forstas derfor som stof eller energiladede
bolger, begge dele noget principielt malbart. Dette medforer, som Varela
antyder, at buddhismen og andre asiatiske traditioner, hvor sindet ikke op-
fattes som indvendigt, i lighed med stemningsmassige feenomener som fx
stemningsfulde atmosfearer og det at "komme pa belgeleengde” med hinan-
den, ud fra en vitalistisk energi-jargon fremstilles som varende baseret pa
nogle uforklarlige “energier”, som naturvidenskaben endnu ikke har fundet
det rette apparat til at méle.

Kabat-Zinn og Williams, Teasdale & Segal undgér systematisk denne
energi-jargon og undgér dermed at blive diskrediteret som uvidenskabelige
vitalister. Men de kan pa den anden side set ikke tilbyde en redegorelse
for det faktum, at de meditative praksisformer, som anvendes i MBSR og
MBKT, er baseret pad kropsforstaelser, der ikke er naturvidenskabelige. I
stedet forties problemet blot pa det teoretiske niveau, mens de i praksis
anvender en italesettelse af de anvendte asiatiske praksisformer, der er sa
tilpas metaforisk og vag, at der tilsyneladende ikke er nogen, der protesterer.

6. Konklusion. Mod en fzenomenologisk forstaelse af kropslig tilstede-
veeren i naeste generation af meditationsbaseret terapi

I artiklen har jeg undersegt, hvad der pa lengere sigt vil kunne udgere
en kvalificeret tilgang til mindfulnessbaseret terapi. Undervejs er Varelas
feenomenologiske og grundforskningsorienterede tilgang og pa den anden
side Kabat-Zinns, Williams, Teasdale & Segals mere klinisk orienterede og
mere ensidigt naturvidenskabeligt orienterede tilgang blevet prasenteret,
analyseret og diskuteret. P4 baggrund af dette kan vi nu konkludere, at
uden en systematisk faenomenologisk teori forbliver den péstdede syntese
af kognitiv teori og terapi og buddhistisk mindfulness reelt set en sammen-
blanding af videnskabelige teorier, der ikke kan redegere for, hvad der er-
fares 1 praksis, og lase metaforiske henvisninger til ”hvad vi plejer at sige,”
nar vi ikke taler videnskab. Kritikken, som jeg her fremforer, gar ikke pa,
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om Kabat-Zinn, Williams, Teasdale & Segal har lavet god videnskab, set ud
fra de videnskabelige traditioner, de befinder sig inden for. Mit spergsmal er
blot, om man har valgt den rette form for videnskab, nar videnskabelighe-
den tilsyneladende herer op, der hvor buddhistisk teenkning og praksis star-
ter: Ved sagen selv, erfaringen af fanomenerne, ikke ved bagvedliggende
hjernemekanismer, blodtryksmalinger, hjernescanninger e.l. At sla over i
metaforer, nar det kommer til det erfaringsmaessige, i stedet for at anvende
en art systematisk faenomenologisk psykologi, er helt at opgive videnska-
beligheden i forhold til at forstd, hvad fx klienterne i MBSR og MBKT rent
faktisk erfarer gennem den meditative praksis.

Det vil derfor, efter min vurdering, veere bade nedvendigt og fordelagtigt
at arbejde hen imod, at neste generation af mindfulnessbaseret terapi, i
forlengelse af Varela, bliver funderet i en faenomenologisk kognitionsvi-
denskab/psykologi.

Mulig tilgang til nzeste generation af mindfulnessbaseret terapi i forlaengelse af Varela,
Thompson & Rosch:

A: Buddhistisk tenkning og praksis

Meditationsbaseret
terapi

B: Filosofisk C: Psykologi og
feenomenologi kognitionsvidenskab

Omvendt kunne det ogsd vare fordelagtigt og frugtbart for filosofisk
feenomenologi, hvis man herfra i hgjere grad far gje pa, at meditationsba-
seret terapi udger en fordelagtig mulighed for at bringe feenomenologien
ud af filosoffens studerekammer. Dette var eksempelvis Heideggers onske
1 forbindelse med de sakaldte Zollikoner Seminarer, som han sammen med
Medard Boss holdt for laeger, psykiatere og psykologer. Pé dette tidspunkt,
hvor psykoterapi var stort set synonym med samtaleterapi i traditionen efter
Freud, var det meget vanskeligt for de tilstedevaerende at forsta, hvorfor
Heidegger i sin praesentation af sin tilstedeverensanalytik som det allerfor-
ste startede med at erklere folgende:

I et tilstedevaerensanalytisk perspektiv ville det mest gunstige veere, at
alle genstandsgerende kapsel-forestillinger om en psyke, et subjekt,
en person, et jeg, en bevidsthed, der til dato er hyppige i psykologi og
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psykopatologi, svandt vaek til fordel for en helt anden forholdemade.
Grundforfatningen af menneskelig existeren, som det gaelder om at se
pé ny, skal her betegnes tilstede-veeren eller i-verden-veeren (fra tysk:
Heidegger, 1987, p . 3).

Man ma forestille sig, at en vesentlig del af baggrunden for de tilstede-
veerendes vanskeligheder ved at forstd Heideggers analyse af, hvad det
vil sige at vere til stede, var, at mange var vant til at tenke psykologisk
teori ud fra Freuds hypotetiske, psykiske forestillings-apparat. P4 samme
méde er vi i dag vant til kognitivismens forestilling om hypotetiske indre
mekanismer i et indre informationsprocesserings-apparat. Feenomenologisk
set er begge problematiske, fordi de reproducerer den kartesianske mind/
body-antropologis ide om menneske-maskinen og sindet som en indvendig
enhed i hjernen og derfor ikke kan lere os ret meget om, hvordan vi erfarer
det at vere til stede 1 verden, med hinanden. Nu hvor mindfulnessbaseret
terapi setter det at veere til stede 1 fokus, synes Heideggers forseg pa at leere
de tilstedevaerende leeger, psykiatere og psykologer at se, merke og forsta
méden, vi er til stede p4, at have féet en ny aktualitet og en ny mulighed for
at blive forstdet i1 praksis.
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