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Mindfulness - bluff eller metod f<
allt mellan himmel och jord?

Mindfulnessmetoden har blivit den trollstav med vilken du kan vifta
bort eller bemastra det svara genom att invagga dig sjalv i tron att det
inte alls finns.

TEKST
Gunilla Nilson
Thomas Silfving

pUBLISERT 8.Mmai 2012



INUET: - Varfor denna kanslonihilism? spgr forfatterne.
Foto: YAY Micro



DEBATT: MINDFULNESS

I allt fran fackliga tidskrifter till allskons «ma-bra-och-lev-vil magasin» finns annonser
om diverse kurser i mindfulness. Utbudet tycks ibland skrattretande; var mindful med
din hund, var mindful och allt i livet kommer att ga dig vél etc. Om just begreppets
allminna tillampning vill vi reflektera i var artikel. Metodfenomenet mindfulness kan
narmast jAimforas med de affirmationsfinter som erbjuds inom New Age, vilka ska fi oss
att uppleva att vi kan forandra var yttre verklighet och dess logiska orsakssammanhang
med hjalp av fangslande tro, fri tanke och diverse andningsévningar. Det giller liksom
bara att kunna fanga, och vara kvar i nuet. Att vara helt ndrvarande och uppmarksam i
stunden. Carpe diem!

«Vore det inte mer korrekt att
darfor kalla metoden for
«mindemptiness »? Tom dig
sjalv pa kritiskt tankande»

Ar det 6verhuvudtaget mojligt eller ens efterstrivansvirt att finga dagen? Vart jag dr
forankrat i vara erfarenheter, minnen och i vir historia. Den som inte bar med sig sitt
forflutna har vil heller inget att minnas; ett omgijligt tillstind kan man tdnka. Och att
leva i nuet blir darfér detsamma som att utplana jaget, vilket talar for att man faktiskt ar
mindre mindful och mer mindless. Carpe diem-minniskan, vars medvetande ir jag-
och nufixerat, far oss att i stillet tinka pa begreppet narcissism och den
sjdlvupptagenhet och fokus pa jag, mig och mitt som det ofta férknippas med.

Frankoppling

Ett exempel pa detta hittar vi i titeln pa en bok som mindfulnessgurun Jon Kabat- Zinn
skrivit. Boken heter Vart du dn gdr dr du ddr — medveten ndrvaro i vardagen.
Forfattaren forleder 1dsaren med ett markligt sprak for att kommunicera nagot som
egentligen inte existerar, men latsas utdévas genom att omformas till en aktiv
narvarometod i nuet — mindfulness. Men, om vi bara vagar se lite utanfor vira egna sma
uppblasta egon, kan vi konstatera att vart vi dn gar, ar vi faktiskt ndgon annanstans an
dar vi just nu ar. Det finns faktiskt en virld utanfor oss sjdlva som, hur mycket vi 4n
soker tugga i oss den och ndrvarouppmarksamma dess smak, ar oantastbar! Jon Kabat-
Zinn ar professor i medicin och lir alltsa ut hur vi manniskor ska bli mer
uppmarksamma och nirvarande i nuet. Med hjilp av mindfulnessévningar ska vi
lattare kunna handskas med de vardagsbekymmer vi konfronteras med. Som vi har
forstatt, ar syftet med 6vningarna att utveckla formagan att fokusera medvetandet pa
en sak i taget och darigenom stianga ute storande impulser och tankar som stressar oss.
Négot tillspetsat skulle man kunna siga att 6vningarna har som mal att koppla bort for
att koppla av.



I en intervju i Svenska Dagbladet den 1. november 2004, beskriver Jon Kabat- Zinn vad
som kan handa under en meditationsovning i mindfulness:

P4 sitt och vis dr det ingenting som hidnder. Men det ar ett vildigt rikt och
komplext ingenting. Manniskor som ligger dir sover inte, de dagdrommer
inte. Du kan inte se vad de gor, men de arbetar hart. De utdvar icke-gérande.
De stéller in sitt medvetande pa 6gonblickets kanal, och med en mjuk
anstringning forsoker de vara vakna och uppmairksamma i nuet. De tranar pa
medveten nirvaro, -mindfulness?.

Férst blir man mojligen forbryllad. Sedan maste man friaga sig: Vad dr det som sigs? Ar
det inte rena rappakaljan? Likval har manga idag blint tagit till sig metoden. Pa fullt
allvar anser de att den fungerar som botemedel mot allt fran grava
personlighetsstorningar till stressframkallande situationer i var vardag. Alltsa allt
mellan himmel och jord.

Neutraliserar kanslor

Psykiatriker, sjukskoterskor, forskare, allskons terapeuter, zenlirare, newageare och
diverse «dagsbehovsbuddister» ar nigra av alla de som hiavdar metodens néastintill
mirakul®sa terapeutiska verkan inom just deras specialomrade. Ofta framhaller man
den tanke- och kidnsloneutraliserande effekt som mindfulnessévningarna har pa
individen. Genom att tilldimpa 6vningarna ar det liattare att acceptera det som tidigare
gjorde en besviken, upprord och sirad.

Att vara medvetet ndrvarande och finna sig i det som hinder i nuet tycks vara metodens
signum. Kan vi bara lara oss att vara «medvetet ndrvarande» utlovas ett storre
valméende. Vi kan alltsd «balansera» och «klara» oss ur smartsamma situationer som vi
annars inte kan paverka. Dessutom kommer vi att fi det lattare att bestimma Over vara
liv.

Varfor denna kénslonihilism? Att invaggas i en sddan illusion anser vi vara
vilseledande.

Med andra ord kan vi inte — och ska vi heller inte kunna — meditera, visualisera och
suggerera bort livets naturliga vedermoddor, som om de skulle bli lattare att uthirda
med hjilp av en meditationsteknik som snarare for tanken till magin: att allt som ir
svart kan viftas bort med en trollstav nidrhelst andan - andligheten - faller pa. Ar det
darfor 6ver huvud taget rimligt, och 6nskvirt, att tro att livet blir littare att handskas
med genom en «ma-bra-ochandas- ritt»-metod? Saknar man karaktir, sa far man alltsi
lov att skaffa sig en metod, for att prata med Albert Camus.

Bristen motiverar oss

Tank om det ar precis tvirtom. Att man faktiskt mar simre av att invaggas att tro att
man mar béttre av att «terapeutiskt» halla pa med sig sjdlv. Och att nir det att m4 bra
blir ett sjAllvindamal, blir det en sysselsidttning som man absorberas av medan livet och



dess glidjeamnen och bekymmer pagar. Enligt var syn er det ett felslut att tro att vi kan
paverka, kontrollera och dndra vara ménskliga villkor genom att g in i oss sjilva och
«omvarda» oss pa den inre scenen.

Vi delar darfor inte Kabat-Zinns uppfattning att det ar ett stort arbete som utfors nar vi
inte gor nadgonting. Nir vi inte gor nadgonting gor vi faktiskt just ingenting! Det ar tryggt
att veta. For d& uppstar en skillnad som gor att vi atminstone sporras att géra
nagonting. Bristen motiverar oss. Det dr saledes inte mer sjalvuppumpad nirvaro vi
behover, utan snarare mer ego-franvaro s att vi s smaningom kan boérja titta ut ur oss
sjdlva och se att det finns ndgot annat/andra dirute: En oantastbar varld som faktiskt
kan komma oss till del helt oavhingigt vart vilmiende, var tuggverksamhet och vara
pakostade andningsiventyr.

Mind-emptiness

Metoder som mindfulness presenteras ofta i termer av «ldttare» och «enklare». Man gar
till och med sa langt som att om vi tillimpar metoden sa 1dr vi oss att kunna uppleva det
trikiga, till exempel stidning, som nigot angenamt. Vilket inte alls stimmer. Det
trikiga ar trkigt, och ska sa vara. Att stida anser de flesta som trakigt, och nir vi stidat
Klart belonar vi oss med att gbra nagot som ar trevligt. Pa si sitt kvarstar sunda
skillnader mellan de olika sysslor vi alla har att utféra i viar vardag. Vissa dr trakiga och
andra mer angenama.

Vore det inte mer Korrekt att darfor kalla metoden fér «mind-emptiness»? Tom dig sjalv
pa kritiskt tankande. Skapa dig en egen virldsordning dir ditt eget valbefinnande ir det
mest efterstravansvarda tillstand som finns. «Harbargera» dig sjilv oavsett hur starkt
det blaser och stormar omkring dig. Spela di bara upp din inre «acceptansrulle» som
«buffertzonsmanus» mellan den brutala och reella verkligheten och din egen illusion
om att du kan styra och kontrollera dig sjilv, ditt liv och det som sker omkring dig.
Mindfulnessmetoden har hir blivit den trollstav med vilken du kan vifta bort eller
bemaistra det svara genom att invagga dig sjilv i tron att det inte alls finns. Ar inte
denna forespegling snarare ett uttryck for badde en uppseendevickande och osund
narcissistisk fantasi?
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