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"Sjukhusen borde infora en andlig varudeklaration pad
sina behandlingar! Det hdir dr ju — faktiskt — buddism!”

n av dhorarna vid mitt publika féredrag om

mindfulness har stillt sig upp och talar i affekt.

Det som dr intressant dr att hon ger uttryck for

en ganska ovanlig uppfattning, namligen att de

mindfulnessbaserade terapier som idag erbjuds
inom svensk sjukvard dr religiosa till sin karaktér, och darfor
inte forenliga med den offentliga vardens uppdrag. Det dr en
ovanlig uppfattning ddrfor att mindfulnessrorelsen generellt
sett har varit vildigt lyckosam i forsoken att kommunicera
vérdet av mindfulness i medvetet sekuldra termer.

Sekular mindfulness

Mindfulness har under négra ar varit pa allas ldppar. Dags-
tidningarna, livsstilsmagasinen, sjidlvhjdlpsbockerna och
stresshanteringskurserna har fyllts till bredden med tips
och rdd om hur mindfulness kan gora dig lyckligare, lug-
nare, effektivare, produktivare, klokare, smalare, och kreati-
vare. I skolor och forskolor, stora och smé foretag, sjukvard
och psykologisk radgivning, testas minfulnessbaserade
program och behandlingar. Mindfulnessrorelsen har lyck-
ats med konststycket att hdmta naring ur buddismen pa ett
sekuldrt sétt, praktisera meditation pa

ett psykologiskt sédtt och plddera for

politisk fordandring pa ett apolitiskt

for att hitta ett storre lugn, fatta klokare beslut, eller finna
storre mening i vardagen. Det dr inte mycket tal om de fyra
ddla sanningarna, den attafaldiga védgen, alltings férgdng-
lighet eller sjilvets upplosning. Ovningarna dr mer eller
mindre kopplade till de mer systematiska behandlings-
program som utvecklats inom bland annat MBSR (Mind-
fulness Based Stress Reduction) och MBCT (Mindfulness
Based Cognitive Therapy) med forskarna Jon Kabat-Zinn
och Mark Williams som forgrundsfigurer.

Och hiri ligger kanske nyckeln till mindfulnessrorelsens
framgéngar. Den &r inte ett enkelt utslag av ett storre "and-
ligt” intresse eller en manifestation av religionens stiarkta
roll i visterldandska samhdllen. Kanske dr den istéllet ett av
de tydligaste tecknen pa vetenskapens kulturella stillning —
att det dr forst genom att konceptualiseras, studeras, prak-
tiseras och testas i medicinska och kliniska sammanhang
som mindfulness fatt sa stor legitimitet och spridning. For
det dr buddismen som i denna "6versdttning” gjorts veten-
skaplig eller vetenskapslik, inte medicinen eller psykologin
som yrvaket upptdckt att de egna disciplinerna redan var
buddistiska till att borja med!

En psykologisk religion

Intresset for meditation uppstod sjédlvklart inte med mind-
fulnessrorelsen pa 1990-talet, utan har féresprakats i manga
former och i manga sammanhang, dven psykologiska och
medicinska. Men det har rort sig om intressen som legat lite

sdtt. Och pa sdtt och vis hanger dessa |[Kgnske gr mindfulnessrorelsen ett av de tydligaste

aspekter ihop.

Namnet pa den forsta medicinska tecknen pa vetenskapens kulturella stallning

enhet som 1979 systematiskt inte-

grerade mindfulnessmeditation i be-

handlingen av olika patientgrupper

— The Stress Reduction Clinic — valdes medvetet och med
omsorg for att inte skicka missvisande religiosa signaler till
potentiella patienter. En for tydlig buddistisk stimpel skul-
le kunna verka avskridckande pa personer med annan religi-
0s overtygelse eller ingen religios dvertygelse alls. Nar 1177
Vardguiden, tjansten for Sveriges landsting och regioner,
upplyser om mindfulness sdgs det bland annat att "Mind-
fulness dr en uraldrig metod som kan hjilpa dig att hitta
balans i livet. Med regelbunden 6vning kan den bli ett sétt
att minska stress och oro.” De radd som finns uppréiknade
handlar nédstan uteslutande om att reducera stress och oro

pd marginalen. Det psykologiska intresset for buddism &r
inte nytt, och inte heller dialogen och utbytet mellan psy-
kologi och kristendom. Uppfattningen att psykoterapeuter
under 1900-talet tagit Over prdsters sjdlavardande sam-
héllsroll har troligtvis mycket fog f6r sig, men det ar ocksa
sd att det idémadssiga och kulturella utbytet dem emellan
varit livaktigt — inte minst motet mellan den psykoanaly-
tiska skolan och den kristna idévérlden. Psykologihistori-
kern Graham Richards menar till exempel att det som é&r
sldende ur ett historiskt perspektiv dr hur pass friktionsfri
relationen mellan psykologi och religion dnda varit.
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Flera av de mest inflytelserika vasterldndska buddistis-
ka mindfulnessforesprakarna i USA vistades under kortare
eller ldngre tid i olika asiatiska buddistiska miljoer under
1970-talet. Efter hemkomsten till USA var dessa personer
med om att omforma visterldndsk buddism, praktiserad
inom ramen fér en ur buddistiskt perspektiv ny organi-
satorisk innovation — meditationscentra. Det som ldrdes
ut var en buddism som betonade och holl dérren 6ppen
gentemot vasterldndsk psykologi, ja, sjdlva talet om bud-
dismen som en psykologisk religion, eller om buddistisk
psykologi, blev ett av rorelsens framtrddande drag. Sérskilt
inflytelserik har theravada-traditionens insiktsmeditation
varit, bade vid Insight Meditation Society (6stkusten) och
Spirit Rock (véstkusten). Jack Kornfield, en av grundarna
av bada centra, har dterkommande talat om det dmsesi-
diga och fruktbara forhéallandet mellan buddism och psy-
kologi, och influerades pa 1970-talet av bland annat medi-
tationsldraren S. N. Goenka, vilket 4ven Sharon Salzberg,
Daniel Goleman, Richard Davidson och Joseph Goldstein
gjorde. Goleman, senare berdémd for sin bastsdljande bok
Emotional Intelligence, utférde tidigt psykologiska studier
av meditationens variationer och effekter, bland annat till-
sammans med neuropsykologen Richard Davidson. Detta
var dock arbeten som uppfattades som pa grénsen till det
ovetenskapliga, och det kom att ta manga ar innan David-
son kunde "komma ut ur garderoben” som han sjilv ut-
trycker det. Mindfulness och meditation var dnnu inte helt
rumsrena akademiska studieobjekt.

Apolitisk varldsforbattring

Numera har mindfulnessforskningen blivit mainstream. De
medicinska och psykologiska vetenskapliga arbetena har
bokstavligt talat exploderat i antal under 2000-talet och un-
der de senaste aren slagit rekord. Mindfulnessforskningen
dr upptagen av definitions- och operationaliseringsdiskus-
sioner. Vad dr mindfulness for nagonting? Om vi bestdm-
mer oss for vad det dr, hur ska da undersokningarna lédggas
upp och métningar goras? Hur ser vi till att dessa studier
genererar vardefull data? Kan vi veta att mindfulness fung-
erar och dr sékert att anvdnda i olika sammanhang (har vi
tillrdcklig evidens)? I det ménatliga nyhetsbrevet Mindful-
ness Research Monthly, till exempel, far du en fingervisning
om vad forskningen dr inriktad pa. Innehallet 4r strukture-
rat sd att det listar artiklar som undersokt och testat mind-
fulnessbaserade interventioner, som forsokt faststilla kor-
relationen mellan mindfulness och andra variabler, som
utvecklat forskningsmetodiken eller utvdrderat och gjort
metaanalyser av hela forskningsomraden.

Mindfulness har samtidigt forflyttats fran den kulturella
marginalen (buddism) till dess huvudfara - mindfulness dr
tankt att fungera i vardagen, i vard, skola, omsorg, i organi-
sationer och foretag och i enskilda manniskors livsprojekt.
Det ligger nagot vildigt profant dver alla rdd och 6vningar
som ménniskor uppmuntras folja och engagera sigi. Kanske
finns lite kittlande annorlundahet kvar — det dsterlandska,
det tusendriga, det visdomsmaéssiga — men hér &r det inte
traditionen som talar och gor ansprdk pa att nutidsmén-
niskan ska bli annorlunda, utan nutidsmanniskan som ur
traditionen tar det hon anser sig behdéva. I 6versittningen
av mindfulness fran buddism till modern medicin och psy-
koterapi har flera viktiga steg tagits. Dels har mindfulness
plockats ur sitt etiska och kosmologiska sammahang, dels
har meditationen fatt en betydligt mer central och fram-
trddande plats dn vad den har i asiatiska buddistiska sam-
manhang. Samtidigt ser forstdelsen av mindfulness inte
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likadan ut overallt. Bara en snabb jamforelse av hur idéer
om mindfulness uttrycks och gestaltas i svenska och ameri-
kanska sjdlvhjdlpsbocker eller i larobécker och handbdcker
for professionella, visar pa stora skillnader. En stor skill-
nad &r att amerikanska mindfulnessforesprakare inte lika
ogdrna anvinder epitetet "andlig” i inramningen av mind-
fulnespraktiken, och de talar ofta om mindfulness som ett
verktyg for att skapa en bittre varld. Mindfulness portratt-
teras som en transformativ, livsforandrande process som,
nér den skalas upp fran individ- till samhéllsniva, knuffar
hela samhaillet i en ny och béttre riktning. Konferenser kan
ha namn som ”Creating a Mindful Society” och forsknings-
centra har slogans eller visionsformuleringar sdsom "An
Awakened and Compassionate World” (Centre for Mindful-
ness in Medicine, Health Care, and Society), "Change your
mind, change the world” (Center for Investigating Healthy
Minds). Aven hir dr det mindfulnessforskningens evidens-
basering som ofta lyfts fram som det som ger dessa vérlds-
forbattrarambitioner trovirdighet, &ven om evidensen inte
direkt ror undersokningar av hela ménsklighetens formaga
till sjédlvinsikt, medkdnnande och visdom, och &n mindre
hur denna inneboende potential ska omséttas i politisk
handling. Men det dr ndr mindfulnesspraktiken iklédder sig
psykologins klddedrdkt som den kan ses som en samhal-
lelig féordndringsmotor. Just genom att vara apolitisk, antas
rorelsen fa transformativ politisk kraft.
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