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Mindfulness i svenska kontexter

KATARINA PLANK

ENGLISH ABSTRACT: Mindfulness can be found in three distinctly different settings in
Sweden: therapeutic, commercial and religious. Its greatest expansion can be found
within in the Swedish health care system, where mindfulness-based therapies and in-
terventions can be used, and among private operators selling mindfulness courses to
both public and private sectors. Here, mindfulness is decontextualised and detradi-
tionalised and presented as a universal life-skill without any religious belonging. Alt-
hough with a difference: the therapeutic use of mindfulness encourages the individual
to delevop metacognition and the ability of decentering, while the commercial use of
mindfulness puts greater emphasis to sensory experiences. In the religious context,
sati (the Pali term translated into mindfulness) is an integral part of a Buddhist sote-
riologiskt system aiming at freeing the individual from worldly bonds. This shift in
conceptualising mindfulness reflects a general trend in Western countries where spir-
ituality replaces religion.

SVENSK RESUME: Mindfulness dterfinns i tre distinkt olika sammanhang i Sverige: te-
rapeutiska, kommersiella och religidsa. Sin storsta spridning har mindfulness fitt i
sekuliira och nyreligisa former som dterfinns inom svensk sjukvdrd dir mindfulness-
baserade terapier integrerats i behandlingar och hos privata aktorer som siljer mind-
fulnesskurser till biade offentlig och privat sektor. Hir har mindfulness avkontextuali-
serats och presenteras som en allminminsklig firdighet utan kopplingar till religion,
dock med skillnaden att det terapeutiska anvindandet tycks syfta till att individen
utvecklar decentrering och metakognition, medan det kommersiella anvindandet i
storre grad betonar sinnesupplevelser. I religidsa sammanhang utgor sati (palitermen
som kommit att Gversittas med engelskans mindfulness) en integrerad del i ett soteri-
ologiskt system som syftar till att individen frigor sig fran virldsliga bindningar. Be-
greppsglidningen reflekterar en generell utveckling i visterlindska linder dir and-
lighet ersiitter religion.
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Mindfulness har blivit en internationellt anvand term som i sin anglifierade form
syftar pa nagon slags meditationspraktik som (bland annat) forvéantas skapa 6kad
nérvaro i nuet och fa ménniskor att ma béttre. Mindfulness har sitt ursprung i bud-
dhistiska meditationsmetoder och dess ursprung finns mer specifikt att finna i det
theravadabuddhistiska begreppet sati. I buddhistiska sammanhang brukar sati
Oversittas med medvetenhet eller uppmérksamhet, medan foresprakare f6r de nya
mindfulnessterapierna istillet talar om medveten nérvaro.

Mindfulness &r det enskilt viktigaste inslag som har plockats upp fran buddhi-
stiska traditioner och som de senaste tio dren kommit att influera olika sekuldra sek-
torer i det svenska samhallet, samtidigt som buddhistisk meditation i jaimforelse ar
en tdmligen marginaliserad foreteelse. Det gar att identifiera tre distinkta samman-
hang dér mindfulness lars ut i Sverige: religidsa, terapeutiska och kommersiella
sammanhang. I religitsa sammanhang utgodr buddhistisk meditation en lockelse for
framst konvertiter, och det lars ut med en tydlig religios forankring — d&ven om an-
véandarna inte nddvéndigtvis behover ha en religios motivation for att ldra sig medi-
tationsformerna. Det terapeutiska anviandandet av mindfulness innefattar olika kon-
templativa behandlingsmetoder som utvecklats med ett medicinskt syfte och med en
tydlig icke-religids inramning — det ror sig om sekuldra metoder som lérs ut av psy-
kologer, ldkare, psykoterapeuter och kuratorer for att komma till ratta med medi-
cinska och psykiska problem. Det kommersiella anvdandandet av mindfulness
utmarker sig genom sin ekonomiska komponent (i de religiosa och terapeutiska
sammanhangen saknas den ekonomiska vinningen for enskilda meditationslérare,
liksom forsaljningsaspekten), och har marknadsférs mindfulness ofta av personer
som dr verksamma inom sjalvhjalpsomradet (som kan uppvisa nyandliga fortecken),
dér mindfulnessinstruktorer kan fungera som coacher, terapeuter, forfattare till sjélv-
hjélpsmanualer eller som kursinstruktorer som riktar sig till saval offentlig som pri-
vat sektor.

Flera forskare, daribland Olendzki (2005) och McMahan (2008), har noterat att
buddhistisk meditation har genomgatt en stark kulturell anpassning nar meditati-
onsmetoderna bdrjat anvdndas i vasterldndska ldnder och blivit en privatiserad,
avinstitutionaliserad och avtraditionaliserad sysselsédttning, samt hur detta utgor en
betydande utveckling i buddhismens vasterlandska historia.

Artikeln har tva syften: 1) att belysa denna utveckling i en svensk kontext och be-
svara fragorna: Vad kdnnetecknar mindfulness inom de olika arenorna (de religiosa,
terapeutiska och kommersiella sammanhangen)? Vilka lar ut mindfulness? Vilken ar
deras bakgrund? Vilka &r avnamarna? Vad syftar anvandandet av mindfulness till i
de olika kontexterna? 2) att férdjupa diskussionen kring hur mindfulness tolkas inom

36 Katarina Plank



respektive kontext och dédrigenom tydliggora hur férandringar i konceptualiseringen
av mindfulness méjliggjort dess reception inom nya arenor i Sverige.

Materialet som slutsatserna bygger pa innefattar kartlaggningar av buddhistiska
grupper i Sverige, faltarbete inom theravdabuddhistiska meditationsgrupper, text-
studier av vetenskapliga artiklar som diskuterar mindfulnessbaserade terapiformer
samt bocker skrivna av svenska mindfulnessforesprakare.!

Artikeln diskuterar forst de terapeutiska och kommersiella arenorna for mindful-
ness, for att slutligen kontrastera dessa tolkningar med hur sati forstas och tillampas i
buddhistiska religidsa sammanhang.

Terapeutiska arenor for mindfulness

Pa olika vardcentraler? runt om i Sverige, liksom i vissa landstings regi, har patienter
borjat erbjudas mdjligheten att delta i mindfulnessbaserade gruppbehandlingar.?
Vanligtvis ar det legitimerade psykologer med en kognitiv beteendevetenskaplig
bakgrund som kompletterar sina psykologiska behandlingar med mindfulness-
program som ett led i vardgivande verksamhet. Mindfulnesstekniker anvands dven —
och i storre utstrackning dn gruppbehandlingar — av manga kbt-terapeuter i indivi-
dualterapi.

Kognitivt betendeinriktade terapier, KBT, har haft en timligen langsam utveck-
ling i Sverige, jamfort med ldnder som USA, Kanada, Storbritannien och Australien
dar kognitiv beteendeterapi har ett starkt faste bland psykologer, psykoterapeuter
och andra som arbetar inom psykiatrisk vard. Detta héller nu att férandras i Sverige,
och KBT ar pa frammarsch. Socialstyrelsen har i sina nya nationella riktlinjer angett
att KBT ar den forsta rekommenderade behandlingen, till och med foére medicinsk
behandling, av manga depressions- och angesttillstand.* Detta har lett till att efter-
frdgan ar storre an utbudet, och vissa landsting saknar terapeuter med KBT-
kompetens. De kan darfor inte erbjuda specialistvard.> Bland de KBT-terapeuter som
ar verksamma vid landstingen, torde anvdandandet av mindfulnessbaserade tekniker
vara stort, bade i individuell terapi och i gruppterapi. En av anledningarna till detta
ar att det 4r mojligt att i KBT-utbildningen ersatta en stor del av terapeutens egente-
rapi med mindfulness, till exempel genom en instruktdrskurs i MBSR, Mindfulness

For en utforligare genomgang av materialet, se Plank (2011). Artiklen &r en omarbetad version av kapitel

7 “Mindfulness - religiésa och terapeutiska funktioner av buddhistisk meditation” i Plank 2011.

En vardcentral dr en vardenhet med mottagningsverksamhet inom landstingets primdrvard for halso-

och sjukvard dar flera vardaktiviteter ges (som exemplevis ldkarvard, sjukskoterskemottagning, psyko-

logmottagning, barnhélsovard, médravard).

> En sokning pa Google.se och sokorden “mindfulness” samt “vardcentral” indikerar att detta forekom-
mer fran soder till norr vid vardcentraler som Varmdo, Ronneby, Sotends, Visteras, Savsjo, Norsborg,
Ytterby, Balsta. [Sokning utford 2012-03-02]

4 Nationella riktlinjer fér vard vid depression och angestsyndrom 2010 — stéd for styrning och ledning,
Socialstyrelsen, 2010.

> http://www.kbt.nu/kbtinfo/historiskt.asp?sida=historiskt (accessed 2010-09-14).
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Based Stress Reduction, eller MBCT, Mindfulness Based Cognitive Therapy (se Plank
2010).

Den vanligaste mindfulnessbaserade interventionen &r ett MBSR-progam (Mind-
fulness Based Stress Reduction) som stracker sig 6ver atta till tio veckor. MBSR ar
utvecklad i en beteendemedicinsk miljo for patienter med kronisk smérta och stress-
relaterade sjukdomar, och lédrs ut i en grupp om cirka 30 personer som triffas en
gang i veckan under cirka 2-2,5 timmar. Under mdtena ges instruktioner och 6v-
ningar som kompletteras med diskussioner om stress och coping-stategier. Deltagar-
na far hemldxor dér de uppmanas att 6va varje dag. Flera mindfulness-
6vningar/meditationer lars ut: liggande kroppsskanning med slutna dgon; sittande
meditation med uppmarksamhet pa andetaget samt uppmérksamhet pa férnimmel-
ser; hatha-yoga ovningar med mjuka rorelser och stretching; samt att lara sig vara
medvetet ndrvarande i vardagliga aktiviteter som gaende, dtande, stdende (Baer
2003, 126).

Kabat-Zinns program nadde snabbt framgang eftersom det innehdll specificerade
tekniker (en manualiserad form av mindfulnesspraktik) som kunde ligga till grund
for vélkontrollerade studier som utvarderar effekten av mindfulness pa ett ve-
tenskapligt sdtt, och som sedan kunde upprepas av andra. Resultaten for MBSR i
randomiserade, kontrollerade studier har varit lovande (Asberg et al 2006), vilket ar
en anledning till att psykologer och forskare anvént sig av mindfulness i utvecklan-
det av andra metoder. Teasdale, Segal och Williams har t.ex. anvant och anpassat
mindfulness i sitt MBCT Mindfulness Based Cognitive Therapy, for att behandla
patienter som haft fler dn tre depressioner (Dryden & Still 2006).

Inom landstingens regi kan patienterna dven erbjudas kurser i MBCT, Mindful-
ness Based Cognitive Therapy, och DBT, Dialectical Behavior Therapy. MBCT &ar
utvecklat for att forhindra en eskalering av negativa tankar och pa sa sitt forhindra
aterkommande depressioner. Det &r ocksa en manualbaserad gruppbehandling som
lars ut under 8 veckor. Till stora delar ar det baserat pa MBSR, men med skillnaden
att MBCT tar in element av kognitiv terapi for att underlétta ett decentrerat forhall-
ningssatt till tankar, kdnslor och kroppsliga upplevelser (Baer 2003, 127). DBT, dia-
lektisk beteendeterapi, syftade ursprungligen till att hjalpa personer med emotionell
instabil personlighetsstorning att béttre hantera sina kénslor, och har kommit att
anvandas dven pa andra problemomraden som atstorningar, drogmissbruk, depres-
sion och aggressions- och misshandelsproblematik. DBTs terapiprogram kan paga
under flera ars tid, och inkluderar grupptraffar varje vecka samt individuella méten
med en personlig terapeut. Terapin utgar ifran en dialektisk varldsbild, som postu-
lerar att verkligheten bestdr av motsatta krafter. Den centrala dialektiken utgors av
spanningsfiltet mellan férandring och acceptans, dar mindfulness lars ut i syfte att
forena dessa aspekter. DBTs behandlingsprogram innehaller ett brett urval av kogni-
tiva och beteendemadssiga interventioner som syftar till att forandra tankar, kénslor
och beteenden hos deltagarna. Behandlingsformen foreskriver inte nadgon specifi-
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cerad frekvens eller langd for meditation. Terapins utvecklare, Marsha Linehan, har
noterat att vissa patienter ar ovilliga eller oférmdgna att meditera i den utstrackning
som MBSRs program foreskriver. Istdllet sdtter patienten upp individuella mal i
samrad med sin terapeut. I fardighetstraningsmanualen till DBT finns mindful-
nessOvningar som anpassats efter den vietnamesiske meditationsldraren Thich Nhat
Hanh. Terapeuterna uppmuntras dven att pragmatiskt anpassa 6vningarna till pati-
enternas behov och férmaga savél som sina egna. Ibland kan det rora sig om regel-
ratta meditationsévningar, ibland visualiseringar. Linehan omnémner olika mind-
fulnessfardigheter som patienten stravar efter att utveckla: tre “vad”-férmagor som
ror observation, beskrivning och deltagande, samt tre “hur”-férmagor som ror icke-
domande, fokuserat och effektivt (Baer 2003, 127).

Utover dessa mindfulnessterapier och -interventioner finns dven ACT, Ac-
ceptance and Commitment Therapy, samt RP, Relapse Prevention (aterfallspreven-
tion). Inom ACT aterfinns flera strategier som ar i enlighet med vad dvriga mindful-
ness-terapeuter foresprakar, namligen att patienten stravar efter att Overge sina
forsok att kontrollera sina kanslor och tankar for att istallet observera utan bedémn-
ing och ddrmed acceptera dem genom att se verkligheten som den &r. Dadrigenom
kan patienten na ett forandrat beteende som ocksa forbéttrar hennes liv (Baer 2003,
128). Aterfallsprevention, RP, ar en KBT-behandling som syftar till att forebygga
aterfall bland de som behandlats f6r substansmissbruk. Inom RP anvénds mindful-
ness som en férméaga som involverar acceptens av de stindigt fordandrande erfaren-
heterna i nuet. Patienten lar sig att surfa pa den vag av begar som sitter in, utan att
behova ge efter for suget (Baer 2003:128). En vidareutveckling av RP, dar mindful-
nessinslagen betonas dn mer, har resulterat i MBRP Mindfulness Based Relapse Pre-
vention (Bowen, Chawla & Marlatt 2011).

Det &r vanligt idag att alla dessa terapier och interventioner refereras till som
“mindfulness-based approaches”, metoder eller tillvigagéngssatt som ar baserade pa
mindfulness (Chiesa & Malinowski 2011).

Flera svenska ldkare har bidragit till att vicka intresse fér mindfulnessbaserade
terapier och gjort dem tillgdngliga inom svensk sjukvard (se exempelvis Kaver 2004,
Nilsonne 2004, Schenstrém 2007).

Begreppet mindfulness slog igenom ar 1990 néar molekylarbiologen Jon Kabat-
Zinn's bok Full Catastrophe Living publicerades. Kabat-Zinn hade under flera ars tid
sjalv gatt i lara och hamtat inspiration hos buddhistiska larare, fraimst vasterlandska
vipassana-larare som Goldstein och Korfield, men dven zenmaistaren Thich Nhat
Hahn, och han sokte sedan isolera en teknik, mindfulness, fran sin kontext i buddh-
istisk praktik.

Det rader dannu inte nagon 6verenskommelse kring hur mindfulness konceptuali-
seras, och det finns ett behov av att na tydlighet kring vad som asyftas (Brown, Ryan
& Creswell 2007, 215). Olika forfattare lyfter fram aspekter som: en sjalvreglerande
kapacitet, en accepterande férmaga, en metakognitiv formaga. Emellertid utgar flera
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av de terapeutiska tolkningarna oftast fran Jon Kabat-Zinns definition, dar mindful-
ness oversatts med “medveten ndrvaro”: “Medveten nérvaro innebar en alldeles sér-
skild sorts uppmaéarksamhet som ar avsiktlig, opartisk och riktad mot nuet.” (Kabat-
Zinn 2005, 22).

Nar mindfulness diskuteras brukar tre element aterfinnas: “(1) awareness, (2) of
the present experience, (3) with acceptance” (Germer 2005, 7). Med acceptans menar
Germer att det finns en vilja att lata saker och ting vara som de &r vid det tillfalle som
de uppmairksammas, genom att acceptera njutbara och smartsamma upplevelser nar
de uppstar (Germer 2005, 7). Acceptans ar ett centralt begrepp i den pagaende nutida
diskussionen inom psykoterapin, och Bear (som forskar kring DBT) menar att mind-
fulness kan utgora en metod for att ldra ut denna fardighet (Baer 2003, 130). Hon
framhaller att till skillnad frdn kognitiv terapi, inkluderar mindfulness inte en evalu-
ering av tankar som rationella eller férvrangda, och inte heller innehéller mindful-
nesstreapierna® forsok till att forandra tankar som beddémts som irrationella. Istéllet
uppmanas patienten att notera deras foranderlighet, och att avsta fran att evaluera
dem. Traditionell kognitiv terapi har ocksa tydliga mal (ett fordndrat beteende eller
tankemonster). I kontrast formedlar mindfulness en till synes paradoxal attityd av
icke-stravan (Baer 2003, 130).

De specifika kliniska tillvagagangssdtt som forskarna och behandlare har arbetat
med, har kommit att firga av sig pa definitionerna och de begrepp och asyftanden
som kopplats till mindfulness. Kabat-Zinn soker beskriva traningen i MBSR, och Baer
de fardigheter som uppovas i DBT. Brown, Ryan och Creswell (2007, 215) papekar att
nar klinikerna och forskarna begreppsliggor mindfulness, sker det just utifrdn mind-
fulness-relevanta praktiker och de féormédgor som man syftar till att trdna genom
mindfulnessinterventionerna. Brown, Ryan och Creswell invander mot detta, och
betonar att mindfulness ar en kvalité i medvetandet som manifesteras i de aktiviteter
som anvands for att berika denna kvalité — men som inte korresponderar med aktivi-
teterna (2007, 215).

Kommersiella arenor for mindfulness

Mindfulness har de senaste &dren dven kommit att marknadsféras som en form av
personlig utveckling och som ett stressreducerande verktyg. Mindfulnesskurser har
darfor borjat saluféras av mindfulness-coacher och —instruktorer, yogaldrare och

¢ Baer menar att mindfulness-terapierna innehaller fem delar som tillsammans bidrar till att hjalpa patien-
ten: 1) Exponering av obehagliga kdnslor: nar individen trdnas i att uppleva exempelvis smaérta eller
angest utan att reagera kdanslomassigt pa detta, anses detta leda till desensitivering, det vill sdga att 6ver
tid blir reaktionen mindre uttalad. Detta kan hjadlpa bade vid kronisk smérta och vid emotionellt instabil
personlighetsstorning. 2) Kognitiv forandring: attityder till tankar och férandring i tankemonster. 3) Sjalv-
observation: leder till att identifiera fler coping-strategier. 4) Avslappning 5) Acceptens: alla behandlings-
formerna innefattar acceptens av smarta, tankar, behov, andra kroppsliga, kognitiva och emotionella fe-
nomen utan att individen forsoker forandra, smita ifran eller undvika dem (Baer 2003, 130).
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hélsogardar som riktar sig till privatpersoner, liksom av olika foretag som riktar sig
till offentliga sektorn, skolan samt néringsliv for att sélja personalutvecklande kurser.
Marknadsfoéringen av mindfulness som riktar sig till arbetsgivare betonar ofta hur
individen kan bli en béttre medarbetare eller ledare, som pa denna hemsida som
séljer kurser i mindfulness for ledare:

Ledare av idag har kravet pa sig att vara flexibla och lyhorda. For att bli mer anpass-
ningsbar i sitt ledarskap behover man se bortom sina gréanser, 6ppna upp for nya satt
att lyssna, leda och bemdta. Man maste utvecklas. Genom mindfulnesstraning for-
battrar individen sin uppmarksamhet och medvetenhet vilket ger mer inspiration, 6p-
penhet och balans. Endast nar vi helt och fullt &r narvarande i 6gonblicket, i nuet &r det
majligt att: bli medveten om och stoppa sin autopilot; se sig sjdlv och andra klart och
tydligt; lyssna och vara nédrvarande i nuet; ha stdrre engagemang i komplexa och
kanslomassiga forandringsprocesser; 6ka balansen och motstandskraften hos de an-

stdllda och deras liv.”

Gemensamt for dessa kommersialiserade mindfulnesskurser ar att de faller inom ett
spektrum som kan bendmnas nyandlighet dar religiositet uttrycks i hdlsomassiga
aspekter och med en betoning pa att utveckla individens inre potential. Denna form
av mindfulness uppvisar starka likheter med den nyandliga sektorn dér coaching
och “terapi” kan ses som nya rituella praktiker i det senmoderna Sverige (Hornborg
2012, 2010a, 2010b). Inom féltet spirituell terapi ser Hornborg fem gemensamma
ndmnare: 1) sjdlvutndmnda ledare, dvs att lararna/ledarna oftast saknar kvalificerade
utbildningar inom sitt omréde, och har istéllet genomgatt olika kurser som leder till
“diplomering”, “certifiering”, “auktorisering” 2) individcentrerade riter, 3) forverk-
ligande av Sjdlvet, 4) intensiva kénslor, och 5) profit.

Manga av mindfulnessinstruktdrerna, coacherna mm kan betecknas som egencer-
tifierade lekméan och lekkvinnor. De har fatt sina utbildningar hos organisationer
inom den egna branschen, som inte ingar i myndigheternas utbildnings- eller
granskningssystem. Den blivande instruktéren behover séllan ha egen langvarig
meditativ erfarenhet. Istéllet &r det &r vanligt att mindfulness-instruktorer eller -
coacher har fatt sin traning fran kurser som influerats av MBSR, ddr mindfulness
presenteras som en life-skill, en skicklighet som ska berika individens liv genom att
fokusera pa nuet och genom att uppskatta och fornimma en 6kad sinnlighet. Inom de
kommersiella arenorna séljer dessa sjéalvutnamnda ledare mindfulness till olika mal-
grupper. Méanga kurser riktar sig dven till privatpersoner, dar mindfulness fors in
som en aspekt som berikar det vardagliga livet. Det ar inte ovanligt att marknads-
foringen dven riktar sig till olika samhalleliga instanser, som skolans varld eller till
sjukvardens chefer.

Ett segment av den kommersiella sektorn leds emellertid av valutbildade perso-
ner som tidigare har arbetat, eller som fortfarande arbetar, inom sjukvarden. Deras

7 http://www humanpro.nu/ledarutveckling/ledarskap-och-mindfulness-2610708 [accessed 2012-03-12].
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kurser riktas ofta till anstéllda inom varden, och till forskare som adgnar sig at klinisk
forskning. Flera av dessa har som ambition att paverka varden genom att féra fram
forméanskligande ideal, och pé sa satt bidra till en positiv mansklig och samhallelig
utveckling.

Mindfulness i kommersiell tappning tar ocksa sin utgdngspunkt i Kabat-Zinns
betoning av medveten nédrvaro, men till skillnad fran det terapeutiska anvdndandet
av mindfulness som tycks syfta till decentrering och utvecklandet av metakognition
(dér en distansering sker mellan den som upplever och det upplevda) betonas i den
kommersiella tolkningen istallet en stark uppskattning av sinnlighet. En mindfulness-
larare som haller kurser i mindfulness och fédande far exemplifiera denna tolkning
av mindfulness som en forstarkning av sinnestryck:

For mig dr det magiska med mindfulness att det gor det mdjligt att se och uppleva det
lilla i livet - se traden vaja i vinden, kdnna solens stralar mot min hud, njuta av skrattet
fran min busiga 2-aring som precis blott ner hela badrummet — som egentligen &r det
stora i livet. Med tva sma barn och allt annat som pockar pa i vardagen sa hjalper mind-
fulnessutdvandet mig att uppleva dgonblicket istillet for att bara se det som maste gor-

as i form av tvitt, matlagning och allt det dar andra.8

Nar mindfulness presenteras i kommersiella sammanhang sker detta i en rituell
kontext som betonar individen och sjélvet, och dar halsomaéssiga fordelar lyfts fram.
Hér ar mindfulness dven forbundet med starka ekonomiska krafter; att vara mind-
fulnessinstruktor kan bli till ett yrke, dar instruktorens forsorjning kan vara avhangig
antalet kurser som siljs. Kommersialiseringen av mindfulness praglas dessutom
implicit av kravet att kursen ska “leverera” resultat — att koparen/konsumenten far
direkt utdelning pa sin investering.

Religitsa arenor for mindfulness

Under en retreat, anordnad av den buddhistiska meditationsgruppen Vipassana-
gruppen, lar den amerikanske munken Bhante Rahula ut insiktsmeditation, vipas-
sana, till ett trettiotal meditatorer. Varje dag under kursen reciterar munken tva ver-
ser, nr 21 och 22, ur Dhammapada. Recitationen gors pa pali, och sedan 6versétter
han stroferna: “Hellre &n att leva hundra ar, med odisciplinerat sinne och utan medi-
tation, ar det battre att leva en enda dag med god disciplin och meditation. Hellre dan
att leva hundra ar utan att se hur ting uppkommer och forsvinner, ar det battre att
leva en enda dag och se denna process. Mindfulness ar vagen till frihet fran doden
(nibbana), medan ett sinne utan mindfulness fortsatter att vara underkastad doden.
Den som ar mindful, dor inte, medan den som inte &r mindful lever som vore den

dod. En vis person dvéljer i mindfulness, och njuter av en lycksalighet bortom fodel-

8 http://www.mindfulgravid.se/lararna.html [access 2012-03-12]
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se och dod.” Genom att knyta an till Dhammapadas kdrnfulla strofer, paminner
Bhante Rahula mediatorerna om att mindfulness och insiktsmeditation syftar till att
utveckla en djup visdom som ska anvéndas for att se igenom tillvarons forganglighet
och hur en oférmaga att se detta leder till ett sinne som préglas av de ogynnsamma
rotterna (mula): okunskap, begar och hat. Inom theravadatraditionen anses dessa tre
rotter som orenheter, och rotterna utgor de grundldggande drivkrafter som leder en
individen till fortsatta aterfodelser. Endast genom att forstd orenheterna med djup
visdom, utvecklad i insiktsmeditation, kan individen uppleva ett seismiskt skifte i
medvetandet som frigér henne fran bundenheten till varlden, och darigenom kan
hon uppleva en frihet fran déden.

Inom de buddhistiska traditionerna existerar inte nagot begrepp som motsvarar
termen meditation, istéllet anvdnds pali/sanskrit-begreppet bhavana, som betyder
ungefdr mental kultivering — att odla eller rena sinnet. Inom theravada-traditionen
innefattar denna mentala kultur en process i tre steg, som anses sa sammanbundna
och beroende av varandra att de maste utvecklas samtidigt, for att sinnet ska kunna
trdnas. Sila, moralen, att leva efter de fem precepten att inte doda, ljuga, stjdla, miss-
bruka sin sexualitet eller berusa sig, ligger till grund for samadhi, koncentrationen,
som i sin tur &r en forutséttning for att panna, visdom, ska kunna utvecklas. Tranin-
gen av sinnet stracker sig alltsd over ett mycket bredare falt dn vad vi oftast asscocie-
rar till begreppet meditation — en slags koncentrativ teknik — och innefattar indivi-
dens livsféring. Nar individen ar uppmarksam pa sitt beteende och disciplinerar sitt
yttre handlande, innefattar denna uppmarksamhet ofta (dtminstone i idealfallen for
meditatorer) samtidigt en medvetenhet om inre impulser och mentala sinnestillst-
and.

I buddhistiska kontexter &terfinns mindfulness framst inom theravada-
traditionen, dar termen blivit den etablerade engelska Oversittningen av termen sati.
Pa svenska brukar sati istillet 6versattas med “ratt medvetenhet" (Johansson 1983,
31) eller “ratt uppmarksamhet” (Jacobsen 2002, 105). Sati utgdr har en central del i
insiktsmeditation, vipassana. Vipassana har kommit att bli en samlingsbeteckning for
flera olika meditationsmetoder inom theravada-traditionen som alla syftar till att den
praktiserande individen ska utveckla en erfarenhetsbaserad kunskap om férganglig-
het och dédrigenom na befriande insikt.®

9 Paliordet vipassana har flera olika betydelser. Det syftar dels pa den klargorande blixt av befriande

intuitiv kunskap som anses markera kulmen pa theravadabuddhistisk meditationspraktik (Nyanatiloka
1997); dels pa sinnets formaga att tydligt bevittna hur handelseférlopp utvecklas i det pagaende nuet och
ar pa sa satt en skicklighet som meditatoren utvecklar genom olika meditativa redskap och tekniker och
som for meditatdren till troskeln dar den befriande insikten nas (Thanissaro 1997); dels pa ett meditati-
onssystem som oftast kallas vipassana-meditation (ibland skrivet med kapitélt V) eller insiktsmeditation
som grundar sig pa tolkningar av Satipatthana Sutta. Som meditationssystem eller meditationspraktik ar
vipassana synonymt med satipatthana och kammathana. Satipatthana refererar till hur medvetenhet, sati,
etableras (se kapitel sju) och kammathana, som betyder”arbetsbasen” for meditation och &r ett begrepp
som &r allmént forekommande i Burma, syftar pa att man anvander nagot av de fyrtio meditationsobjekt
som beskrivs i den omfattande meditationsmanualen Visuddhimagga ("Végen till renhet”).
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Det finns dven mahayanabuddhistsika grupper som pa senare ar kommit att lyfta
fram sin praktik som mindfulness, som exempelvis tibetanska buddhistiska grupper
och Triratana/Visterlandska buddhistordens vanner. Gruppernas presentation av sin
verksamhet har siledes paverkats av hur mindfulness som begrepp kommit i ropet
de senaste tio &ren.!®

Antalet buddhister i Sverige omfattar ungefar 30 000 manniskor med asiatiskt ur-
sprung och nagra tusentals konvertiter (Plank 2011). Eftersom majoriteten av de som
utover vipassana ar konvertiter, handlar det kanske om négra tusentals personer som
fatt undervisning i buddhistisk mindfulness (sati). Det &r svart att géra mer precisa
skattningar, da religionstillhorighet inte registreras i Sverige och det dven saknas en
kartlaggning av utbredningen av mindfulness.

Undervisning i sati och vipassana sker vanligtvis under retreat, under kurser om
sju till tio dagar, eller under veckovisa méten i tempel eller i foreningslokaler. Medi-
tationsundervisning dr dana-baserad, vilket innebar att lararna (bade munkldrare och
lekmannaldrare) ger sin undervisning helt utan kostnad, och dar deltagarna &r fria
att lamna en gava efter sin formaga och om de 6nskar. Dana-principen &r central,
eftersom meditationsundervisningen och den buddhistiska ldran anses vara en sa
dyrbar géva att den ar oersattlig. Det dr buddhistisk kutym att den alltid ska ges fritt.
Déaremot kan man for att ticka omkostnader for hyra, logi och kost finansiera detta
genom antingen kursavgifter eller medlemsavgifter.

I den theravadabuddhistiska traditionen forstas sati som en viktig del for att indi-
viden ska kunna na den slutliga befrielsen (nibbana). Sati placeras i en soteriologisk
referensram, dar sati dr en av fem andliga styrkor (bala) att trdna sig i, liksom sati ar
den forsta av de sju faktorer (bhojjanga) som leder till uppvaknande. Dessutom utgor
sati den sjunde lanken i den attafaldiga vagen (magga). Den attafaldiga védgen inklu-
derar tre omraden som ska utvecklas parallellt for att na uppvaknande: en etisk livs-
foring, en traning i koncentration och utvecklandet av visdom. Har ses sati sdledes
som en del av en etisk hallning som ar nédvandig for att utvecklas andligen. Om den
etiska referensramen saknas kan sati inte definieras som samma sati “rétt sati” som
den attafaldiga vagen stipulerar, istillet definieras uppmarksamheten som micca sati,
fel sorts sati. Pa svenska Oversétts samma sati antingen till “ratt medvetenhet” (Jo-
hansson 1983, 31), eller “ratt uppmarksamhet” (Jacobsen 2002, 105). Rétt sorts sati
kan genereras nar en individ utfér karmiskt gynnsamma handlingar, eller handlingar
som ar forknippade med hogre och renare medvetandetillstand. Giplin (2008, 228)
understryker att “ratt sati” (samma sati), som omndmns i den attafaldiga vagen, bara
kan uppsta i sobhana-citta, en Abhidhammaterm som syftar pa ett medvetande som
ar karmiskt gynnsamt (kusala) eller som innefattar dess gynnsamma resultat (kusala-

10 Nar jag gjorde min forsta kartliggning av buddhistiska grupper i Sverige som genomfordes 2002-2003
(se Plank 2005) anvéndes inte mindfulness-termen av tibetanska grupper eller av VBV for att marknads-
fora meditationskurser. Mindfulness-terapierna hade heller inte fatt genomslag. Nér jag reviderade arti-
keln (se Plank 2009) hade déremot trenden blivit tydlig och jag inkluderade ett stycke om mindfulness i
vérden.
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vipaka). Det moraliska kriteriet som avgor vad som &r gynnsamt bygger pa om sinnet
och intentionen i handlandet styrs av nédrvaron eller franvaron av de tre “rétterna”
(mula): sinnet maste vara fritt fran begar, fritt fran aversion och fritt fran okunnighet
(alobha, adosa och amoha), for att en handling ska vara gynnsam.!! Lat mig fortydliga
detta med ett konkret och vardagligt exempel: om jag river sonder ett papper i ilska
anses denna handling vara karmiskt ogynnsam. Aven om mitt handlande inte far
konsekvenser for nagon annan ménniska eller varelse, genererar det ogynnsam kar-
ma, eftersom sjdlva intentionen i mitt agerande ar préglat av aversion, till skillnad
fran om jag delar pappret itu bara for att det behdver goras och utan att kroppen och
sinnet ar firgat av emotioner. Karma &r saledes en religios lagbundenhet, som visar
pa hur individen ndrmar sig eller distanserar sig fran det yttersta malet, nibbana.'?

De ogynnsamma rotterna kan manifestera sig mycket subtilt, i form av de fem
hindren, (nivarana). Det innebér att alla de tillstand som &r forknippade med sinnes-
njutningar, irritation eller ilska, trétthet och lojhet, rastléshet och oro samt skeptiska
tankar, medverkar till att skapa en ogynnsam intention om man agerar utifran dem i
tanke, tal eller kroppslig handling. Thanissaro Bhikku (2010b) papekar darfor att
etablerandet av sati (har nedan 6versatt med mindfulness, vilket &r den géngse en-
gelska oversdttningen av sati) inte enbart handlar om att acceptera olika sinnestillst-
and, utan lika mycket att se och forstd dem, for att kunna ersétta dessa negativa till-

stand med mer gynnsamma:?

[IIn establishing mindfulness you stay with unpleasant things not just to accept them
but to watch and understand them. Once you've clearly seen that a particular quality

like aversion or lust is harmful for the mind, you can't stay patient or equanimous about

Det ar sjdlva intentionen i handlingen som anses vara avgorande for de karmiska konsekvenserna.

Handlingar omfattar individens tankar, tal och kroppsliga uttryck. Styrs intentionen av ett sinne som ar

préglat av begir, aversion eller okunnnighet leder det till akusala, ogynnsam, kamma. Styrs intentionen

av ett sinne som dr fritt fran de tre orenheterna, uppstar kusala, gynnsam, karma.

12 Karma &r en religios lag som ar varderande; det finns vissa saker som anses vara bra, goda, gynnsamma
och som i kraft av detta dven ger gynnsam frukt (vipaka) det vill sédga ett gynnsamt resultat. Och vissa
saker som anses vara fel, daliga, ogynsamma och darfor leder till ogynnsam frukt. (En handling ses alltsa
inte som rétt eller fel for att den leder till ett gott eller daligt resultat. Handlingen leder till ett gott eller
daligt resultat darfor att den ar ratt eller fel.). Det finns dessutom tydliga kriterier som avgér om en
handling ar karmiskt gynnsam eller ogynnsam: dess motiverande rot (intention), den lycka/olycka hand-
lingen bringar en sjilv och andra samt i vilken utstrackning den bidrar till andlig utveckling (eller dess
motsats).

¥ Gynnsamma mentala tillstind &r sati, metta (karleksfull godhet), icke-begar, visdom/klar forstaelse av
hur saker ar, frid, tillfredsstéllelse med det som &r enkelt och gott, en vilja att kidnna till och agera utifran
sanning, och en glddje i andras glddje. Ogynnsamma mentala tillstand ar kopplade till de fem hindren.
Depression, melankoli, troghet och distraktioner &r till exempel akusala (ogynnsamma) mentala tillstand,
men i vart (svenska) sprakbruk skulle de inte kategoriseras som onda eller omoraliska. De fem hindren,
nivarana, definierade av Nyanatiloka (1997), ar: 1. Lustfyllt begér — allt fran subtilt gillande till kraftfull
lust vad géller behagliga former, ljud, lukter, smaker och kénsloytor (kamachanda). 2. Avstandstagande,
ovilja — riktar sig mot motbjudande personer eller ting, och kan variera mellan mild fortret till
6vermaktigt hat (byapada). 3. Slohet, dovhet, inaktivitet eller mental stelhet, samt bed6évning, lojhet eller
somnighet (thina och middha). 4. Rastloshet och oro, som uppspelthet, agitation eller oférmaga till lugn
samt oro utifran skuldkédnslor av att ha gjort moraliska &vertramp (uddhacca och kukkucca). 5. Misstro,
tvivel, som innebér osdkerhet i fraga om Buddhan, dhamma, sangha och traningen (vicikiccha).
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it. You have to make whatever effort is needed to get rid of it and to nourish skillful
qualities in its place by bringing in other factors of the path: right resolve and right ef-
fort (Thanissaro Bhikkhu 2010b).

Till skillnad fran hur mindfulness framstélls i kommersiella sammanhang som ett
sinnestillstdnd av “medveten narvaro”, innefattar sati i theravadabuddhistiska en
funktion i medvetandet, en vaksamhet som mojliggor for individen att observera
olika reaktionsmoénster och samtidigt balansera mellan olika etiska valmojligheter.
Denna observationsformaga tycks vara nagot som dven det terapeutiska anvan-
dandet av mindfulness syftar till, men i den terapeutiska kontexten saknas anknyt-
ning till savél ett etiskt som religiost system.

Diskussion

Sati har kommit att ses som karnan i buddhistisk meditation, och har av sekuldra och
nyreligiosa foretrddare fatt en annan innebdrd dn vad som ldars ut inom thera-
vadatraditionen varifran begreppet harror. Darigenom har mindfulness och delar av
buddhistisk psykologi genomgétt en stark kulturell anpassning (Olendzki 2005, 261).
McMahan (2008, 185) papekar att meditation och mindfulness, mer dn nagot annat
drag i buddhismen, presenteras som en psykologisk, andlig, eller vetenskaplig teknik
snarare dn som religios praktik.

Denna terapeutiska och nyreligiosa trend har medfért att mindfulness letat sig in
i den svenska sjukvérden, och dérifran ut till kommersiella arenor. Hér kan tva tyd-
liga anvdndningsomraden skonjas: 1) i det (framst KBT-baserade) kliniska an-
vandandet av mindfulnessbaserade terapier anvands MBCT och DBT £or att behand-
la depression och patienter som diagnosticerats med emotionellt instabil person-
lighetsstorning. Dar anvands aven MBSR i medicinskt syfte att behandla bland annat
smarta, tinnitus och insomni. 2) Dartill marks en 6kande trend dar mindfulness pre-
senteras som en “life skill”, en slags generell skicklighet som kan anvédndas av alla
professioner for att 6ka sin arbetskapacitet, for att handskas med stress, for att forbat-
tra sina relationer till patienter, kollegor, vanner eller familj. Inom bada dessa an-
vandningsomraden har lakare och psykologer varit betydelsefulla for att introducera
och sprida teknikerna bade i Sverige och utomlands (se Plank 2010).

Denna utveckling avspeglar en samtida forandringsprocess inom religion och re-
ligiositet i vasterlandska lander, dar religion forknippas med bundenhet till traditio-
nella religiosa system med tydliga dogmer och auktoriteter som ges tolknings-
foretrdde, medan andlighet och inre upplevelser kommit att varderas hogre och star
som kontrast till religion (Frisk 2003, 3). McMahan tydliggér hur meditation har
blivit privatiserad, avinstitutionalisead och avtraditionaliserad och att detta utgor en
betydande utveckling i buddhismens visterldndska historia:

46 Katarina Plank



If psychoanalysis has aided in the demythologization of Buddhism, recent practical
psychotherapies have helped to detraditionalize it, allowing meditation to operate in
non-Buddhist therapeutic settings, often for non-Buddhist goals and without requiring
commitment to explicitly Buddhist values. Rather than an integral part of monastic life
bound up with its rituals, ethics, and cosmology, meditation has become something not
only for lay Buddhists but for all those of any religion or none. The goals of Buddhist-
influenced psychotherapy are usually stated in terms of western psychotherapeutic tra-
dition: alleviation of symptoms, overcoming of depression, mitigation of obsessive
thoughts, integration of the person, self-realization, and so on. Often Buddhism serves
as a reservoir of techniques that might be useful to accomplish such extra-Buddhist
goals. Psychotherapy is one of the most visible arenas where Buddhism is transforming
around the edges, as it were — where Buddhism blends into non-Buddhism (McMahan
2008, 57).

Det tycks som meditationsutovning passar sdrskilt vél in i det “terapeutiska ethos”
som sociologen James L. Nolan (1998) identifierat och menar dominerar framfor allt
amerikansk kultur sedan 1960-talet. Det terapeutiska ethoset har tre kdnnetecknande
drag: 1) sjalvet uppskattas, aktualiseras, bekriftas och ska vara obundet, 2) de per-
sonliga kédnslorna star i centrum som huvudsaklig kélla till kunskap och auktoritet,
vilket lett till 3) en formell institutionalisering av ett nytt slags prasterskap av kliniskt
verksamma psykologer, kuratorer, psykiatriker och andra radgivare och terapeuter
har kunnat etablera sig (Nolan citerad i Lasch-Quinn 2004, 5). Liselotte Frisk lyfter
fram ytterligare sex drag som kénnetecknar skiftet fran religion till andlighet i Sveri-
ge: 1) fran partikularism till eklekticism, 2) fran dogma till upplevelse, 3) fran det
kollektiva till det personliga, 4) fran hierarki till jamlikhet, 5) fran Gud till manniska,
6) fran en betoning pa vad som hiander efter doden till inomvarldslighet (Frisk 2006).

Ett distinkt drag i det nutida anvandandet av (buddhistisk) meditation — inte bara
bland vasterlandska konvertiter utan dven bland asiater — dr att det anses vara en
avtraditionaliserad from av meditation (McMahan 2008). Ett av de tydligaste dragen
av avtraditionalism, ar att individen inte ldngre &r bunden i tid och rum tll sin
omedelbara omgivning, och att hon darfor inte langre dr “inbaddad” i sin religidsa
tradition. Detta har lett till ett auktoritetsskifte fran externa till interna kallor (Heelas
19964, 2). I stallet for att anvanda sig av yttre auktoriteter i form av en religits tradi-
tion och dess tolkningstraditioner for att forstd sin religidsa utévning, internaliserar
individen sin religiositet och uttolkar den utifran sina egna individuella forutsatt-
ningar och preferenser. Heelas kallar detta for “self-spirituality”. Detta har implikati-
oner for hur anvéndare av meditation relaterar till tolkningar och utévandet av me-
ditation — och det gér att notera att de med religios laggning uppvisar bade traditio-
nella och avtraditionaliserade drag.

Det tycks som en stor del av de som anvander sig av buddhistisk meditation, ger
uttryck fér senmoderna eller postmoderna sitt att relatera till religion, dar individen
ar sin egen auktoritet. Deltagande i retreat dar insiktsmeditation lars ut kan motive-
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ras av medicinska skal, psykologiska orsaker, sokandet efter andlighet och i vissa fall
ett mer uttalat buddhistisk s6kande. I min undersdkning av Goenka-rorelsen i Sveri-
ge, som lar ut vipassana-meditation, visar det sig att majoriteten av de som kommer
till Goenka-kurser kan sdgas relatera till rorelsen som “klienter” i Beckfords sociolo-
giska terminologi. Med det menas att de vill ta del av vad som erbjuds, men att de i
sina dagliga liv inte nédvandigtvis i nagon storre utstrackning influeras av rorelsens
vision for hur ett liv bor levas, genom att efterfolja de moraliska traningsreglerna,
avsta fran alkohol, och uppratthéllandet av tva timmars daglig meditation. Istéllet
blir vipassana en teknik som kan anvédndas och tolkas utifran individuella smaker,
och det finns ett tydligt skifte fran organiserad och kollektiv religion till en “self-
spirituality”. Ungefér tre fjardedelar av de som deltar i Goenka-kurser kommer inte
tillbaka, vilket tyder pa att de troligtvis &dr influerade av ett annan slags religits orien-
tering dédr self-spirituality inte innefattar ett dtagande eller en hédngivenhet till en
enskild tradition. (Plank 2011)

Forutom att det forekommer skillnader i de rituella ssmmanhang som omger hur
sati och mindfulness lars ut och praktiseras inom de religiosa, terapeutiska och
kommersiella arenorna, dr mitt intryck att granserna mellan dessa arenor ar timligen
flytande. Méanniskor kan rora sig mellan dessa, och inta olika roller, liksom uppvisa
olika grader av deltagande och engagemang. Till exempel kan ndgon delta i ett bud-
dhistiskt retreat, for att ldra sig mindfulness fran en munk, och sedan kombinera
delar av denna ldra och skapa en egen form av mindfulness i sin yrkesutdvning som
yogalérare eller mindfulnessinstruktor.

Sati Mindfulness
Religios: buddhistisk Terapeutisk Nyandlig/kommersiell
Thai, Srilan- Vipassana- DBT MBCT MBSR
kesisk meditation
“inbaddad” “urbaddad”

Tabell 1. Olika sammanhang dir sati och mindfulness lirs ut, mer eller mindre inbiddad i
buddhistisk tradition.

Den kanske viktigaste fordndring som mojliggjort forskjutningen, aterfinns i koncep-
tualiseringen av sati, mindfulness. Trots att sati beskrivs och diskuteras ingédende av
buddhistiska munkar och meditationsméstare inom theravadatraditionen (bade i
historiska kéllor och i nutida utlaggningar), har dessa beskrivningar annu inte 6ver-
satts pa ett koherent satt i den samtida psykologiska forskningen. Studiet av medve-
tandet har haft en marginaliserad plats inom den psykologiska vetenskapen, forsk-
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ningen och dess kliniska praktik. Istdllet intresserar man mest sig for medvetandets
innehall: “Of overwhelming interest to most psychologists is the content of con-
sciousness —thought, memory, emotion, and so on—rather than the context in which
those contents are expressed —that is, consciousness itself” (Brown, Ryan & Creswell
2007, 211). Det &r forst pa senare ar som buddhistiska influenser kan mérkas inom
bade psykoterapi och psykologisk forskning, samt inom neoruobiologin.* Den psy-
kologiska forskningen om mindfulness &ar darfor fortfarande i sin linda, och den har
hittills fokuserat mer pa effekterna av mindfulness, snarare &n att férsta betydelsen
av och uttrycken for vad mindfulness eller sati 4r (Brown, Ryan & Creswell 2007,
211).

Den theravadabuddhistiska forstaelsen av sati placerar begreppet i en soteriolo-
gisk referensram, dar sati dr en viktig del att utveckla for att individen ska na upp-
vaknande (bodhi) och den slutliga befrielsen (nibbana).’> Inom den psykologiska och
medicinska forskning som gjorts pa mindfulness, har snarare effektiviteten i mind-
fulnessinterventionerna studerats &n sjdlva mindfulnessfaktorn (Christopher et al
2009b). Mycket av mindfulnesslitteraturen dr dessutom entusiastisk och okritisk till
fenomenet, menar psykologen Robin Akerlund (2004) i det att den fokuserar pa
mindfulness som en héalsobringande psykologisk fardighet utan att uppmarksamma
att detta inte Overensstimmer med buddhistiska traditioners framstéllning. “Detta
aktualiserar frdgan om vem som har tolkningsforetrade, inte minst i den mangkultu-
rella kontext som KBT och svensk sjukvard &r en del av” (Akerlund 2004, 54).

Foretradare for mindfulness-terapier &r medvetna om att mindfulness i deras an-
vandning sker inom omraden som skiljer sig avsevdrt fran sin ursprungliga kontext.
Fulton och Siegel framhaller att malet i psykoterapin syftar till att terskapa ett
“healthy self”, och buddhistisk meditation syftar inte till att “bli ndgon” utan att na
insikt i att det inte finns nagon bestaende princip som kan betecknas som “jag” eller
“sjalv” (det vill sdga anatta, icke-sjalv eller icke-jag). Men idén om icke-jaget ar inte
fraimmande for nutida vetenskap, och Fulton och Siegel menar att kontrasterna mel-
lan traditionerna kan framsta som storre an vad de egentligen dr nar de diskuteras
konceptuellt 4n vad som observeras i praktiken (Fulton & Siegel 2005, 41).

Detta tycks inte psykologerna och meditationsforskarna Roger Walsh och Shauna
Shapiro (2006) halla med om. Istéllet papekar de att den generella tendensen inom

¥ En néra dialog mellan neorobiologiska forskare och den fjortonde Dalai Lama, tibetanernas hogste
andlige ledare har utvecklats pa senare ar. Dalai Lama har kommit att bli en skicklig navigerare som i si-
na allmédnna budskap har lyckats harmoniera, anpassa och omtolka tibetanskbuddhistiska doktriner att
vara i samklang med vésterlandska liberala och demokratiska varden. En sétt har varit att utveckla en
dialog med vetenskapen och i synnerhet neurobiologin, vilket buddhismforskaren David Lopez menar
ar en medveten strategi for att starka den tibetanska buddhistiska traditionen som befinner sig under ki-
nesiskt fortryck i hemlandet (Lopez 2008, 206-207).

15 Sati &r en av fem andliga styrkor (bala) som é&r viktiga att trdna sig i. Sati &r dven en av den forsta av de

sju faktorer som leder till uppvaknande (bojjhanga), vilket innebéar att utan sati kan uppvaknande inte
nas. Dessutom utgor sati den sjunde ldnken i den attafaldiga vagen (magga), och ar en del av den etiska
hallning som ar nédvéndig for att utvecklas andligen.

Mindfulness i svenska kontexter 49



meditationsforskningen (som har bedrivits de senaste trettio-fyrtio aren sedan 1970-
talet) &r att den har kantats av betydande missforstand, och av “assimilativ integrati-
on”, det vill sdga att man har velat anpassa forstaelsen av meditation utifrdn egna
vasterlandska tolkningar av vad medvetandet &r, istéllet for att se till den rikedom
och de unika aspekter som olika meditativa discipliner erbjuder som bade psykolo-
gier och filosofier. De menar att “there is little appreciation of the major implications
that meditation holds for an understanding of such central psychological issues as
cognitive and attentional processes, mental training and development, psychological
capacities and potentials, health and pathology, and therapeutic and social practices”
(Walsh & Shapiro 2006, 228).

Det som beskrivs som ett nddvéandigt forsok att isolera ett barande element ur sitt
religiosa och kulturella sammahang, ar betydligt mer dn s&. Det handlar om en pro-
cess ddr man dven ger meditation nya innebdrder, menar de:

Moreover, research findings have been incorporated within Western psychological
frameworks ignoring meditation's complementary psychological and philosophical
perspective. This has been widely described as a necessary “decontextualization”, but it
is actually far more. It is also a major recontextualization and revisioning of the practic-
es within an exclusivly Western psychological and philosophical framework (Walsh &
Shapiro 2006, 227-228).

Naér foretradare for den vésterlandska psykologin pa detta satt vill sdtta agendan och
hévda sitt tolkningsforetrade, forsvarar man samtidigt for andra psykologier, som
den buddhistiska, att nd kredibilitet. Walsh & Shapiro forordar darfor en storre
lyhordhet bade vad géller kulturell och konceptuell sensitivitet, vilket skulle kunna
leda till ett 6msesidigt berikande (2006, 228), och de far medhall fran Christophers
forskarteam (Christopher et al 2009a, 312).

Bland buddhistiska foretrddare marks bade forsiktighet och en viss kritik av hur
mindfulnessbegreppet kommit att presenteras och hur mindfulnessterapierna an-
vands. Marie Ericsson, vipassana-larare fran Vipassanagruppen i Stockholm, ser
manga likheter mellan hur mindfulness inom KBT fungerar med vad vipassana-
meditation syftar till, men hon ser ocksa var viktiga skillnader finns, namligen i en
disciplinerad moralisk livsforing:

[Dlet finns manga dverensstimmelser, men dven skillnader, mellan Buddhas ldra och
kognitiv terapi. Naturligtvis kan man inte begdra att en terapiform samtidigt ska vara
en komplett andlig vdg. Malet 4r ju inte detsamma. Men jag tror att en lite storre tonvikt
bade pa etik och formell meditation kanske skulle ge d&nnu mer djup at terapin. Med e-
tik menar jag att betona att en av forutsattningarna for att ma bra, dr att man foljer de
fem traningrreglerna: Att inte doda, stjdla, ljuga eller baktala, samt att inte missbruka
droger (inklusive alkohol) eller skada andra med sina sexuella handlingar (Ericsson
2005).
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Aven internationellt hors buddhistiska kritiker som oroar sig dver utvecklingen av
hur mindfulness framstalls. Thanissaro Bhikkhu (2010b) belyser i artikeln “Mindful-
ness defined”, hur mindfulness emellanat forklaras som en uppskattning av de sma
njutningar nuet kan erbjuda: smaken av russin, kidnslan av att halla en kopp the
mellan hdnderna. Thanissaro papekar att denna uppskattning, i Buddhans vokabu-
lar, kallas for “contentment” och far anses det motsatta till uppvaknande:

Contentment is useful when you are experiencing physical hardship, but it is not al-
ways useful in the area of the mind. In fact, the Buddha once said that the secret to his
Awakening was that he didn’t allow himself to rest content with whatever attainment
he had reached. He kept reaching for something higher until there was nowhere higher
to reach. So contentment has to know its time and place. Mindfulness, if it's not
glommed together with contentment, can help keep that fact in mind (Thanissaro
2010b).

De internationella buddhistiska foretradarna tycks framfor allt reagera pa att mind-
fulness framstélls som en aktivitet som anvands for varldsliga och inte transcendenta
dndamal, samt att det ror sig om grundlaggande missférstand om vad sati dr. Med
véarldsligt anvandande asyftas framfor allt att mindfulness leder till ett bekraftande
och cementerande av sjélvet (det vill sdga, det saknar det utomvérldsliga malet nib-
bana), inte att det ar lekfolk som anvander sig av det i medicinska sammanhang. Det
som mindfulness-appropriatorerna beskriver som mindfulness utgdér darfor i bud-
dhistisk terminologi miccha sati, felaktig sati. Daremot skulle mindfulness i sekular
tappning med latthet kunna kvalificeras som manasikara, uppmarksamhet. Yoniso
manasikara, vis uppmarksamhet, kan vara en synonym till sati, men som vanlig
uppmarksamhet, manasikara, behovs uppmarksamheten inte stddjas av vare sig atapi,
ihardighet, eller vineyya abhijjhadomanassa, att vara fri frdn begér och aversion.

Betoningen pa att vara narvarande i nuet ses som essensen av mindfulness i des-
sa framstéllningar, och Rapgay & Bystrisky (2009) menar fran buddhistisk synvinkel
att man misslyckas med att pa ett tillfredsstallande satt sarskilja uppmarksamhet och
medvetenhet. Uppmarksamhet ses i buddhistisk tolkning som ett medvetandetill-
stand, medan medvetenhet &r en funktion i medvetandet, och om utdvarna inte ar pa
det klara med detta, vacker det fragor om vad de egentligen gor nar de utdévar mind-
fulness menar Rapgay & Bystrisky: “Such questions resonate with traditional practi-
cioners of Buddhist contemplative psychology for whom attention signifies an ever-
changing factor of consciousness, while awareness refers to a stable and specific state
of consciousness. [---] In the process of adaptation, they changed mindfulness from a
systematic practice based on a perceptual and cognitive model in Buddhism, to a
more general concept of being mindful, i.e. attentive to present moment experience”
(2009, 148-149).

Mindfulness i religiosa, terapeutiska och kommersiella sammanhang betyder oli-
ka saker, och har olika syften. Kanske kan skillnaden tydligast illustreras med en
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analogi hamtad frén Thanissaro (2010a) som fortydligar satis uppgift: i en buddhi-
stisk kontext dr uppvaknande att likna vid ett berg i horisonten, och slutdestinatio-
nen du kor mot i din bil. Sati ar det som padminner om att halla uppmarksamheten
fokuserad pa vigen till berget, snarare an att lata uppmaérksamheten vara fokuserad
pa glimtar av berget eller bli distraherad av andra védgar som leder bort fran huvud-
leden. I den konceptuella forandringen som mindfulness genomgatt, tenderar mind-
fulness av sekuldra och nyreligiosa uttolkare istillet att forstas som en uppskattning
av vad akturen ger i form av de sinnesintryck landskapet skapar. Mindfulness har pa
sa satt kommit att signalera en forstarkning av inre upplevelser. Detta reflekterar en
generell utveckling i vasterlandska lander dar andlighet ersatter religion. Nar mind-
fulnessforesprakare explicit refererar till att tekniken dr hdmtad fran buddhistisk
tradition, forstas buddhism som ett alternativ till religion. Emellertid tas liten hansyn
till hur sati begreppsliggors i buddhistisk tradition, och det uppstér begreppsliga
sammanblandningar nér termen mindfulness anvands utanfér dess religiosa sam-
manhang. Kanske skulle ett annat sprakbruk underldtta och tydliggéra vad den
meditativa traningen till stor del tycks handla om i terapeutiska och kommersiella
sammanhang: uppmarksamhet, rétt och slatt.
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