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Mindfulness 1 sjilvhjilpskulturen

— en svartolkad motsigelse

JENNY EKLOF ar fil.dr i idé-
historia och skrev sin avhandling
om svensk genteknikpolitik. Hon
innehar for nirvarande en tjinst
som bitridande lektor inom forsk-
ningsomridet vetenskaps-, tek-
nik- och miljéstudier (VT M) vid
Umed universitet. Denna artikel
bygger pd Jennys nuvarande
Jorskningsprojekt som handlar om
det sitt pd vilket mindfulness
etablerats vetenskapligt, frimst
inom klinisk psykologi, och i po-

pulirkulturen.

n vig av mindfulness, eller "'medveten nirvaro”

som det kommit att uttryckas pd svenska, har

under senare dr svept 6ver oss. Presenterad som

en modern, sekulariserad form av flertusenérig
buddistisk visdomsldra — fast numera understodd och
legitimerad av vetenskapliga studier — utlovar mindful-
ness lindring for de problem som tynger den moderna
nutidsminniskan.

Mindfulness har utovat en sirskild lockelse inom kli-
nisk psykologi och psykoterapi, dir olika behandlings-
former och terapier nu utvirderas, standardiseras och
diskuteras. Antalet vetenskapliga artiklar om mindful-
ness som publiceras har okat lavinartat under de senaste
tio aren, en ny tidskrift titulerad just Mindfulness har
etablerats och den aterkommande internationella veten-
skapliga mindfulnesskonferensen dr nu inne pi sitt elfte
ar. Larobocker skrivs, kurser introduceras pd universite-
ten och undervegetationen av skolbildningar och terapi-
former vixer. Det erbjuds kurser i mindfulness genom
meditationscentra, bildningsférbund, motivations- och
coachingforetag, och ménga praktiserande terapeuter
inkluderar mindfulness i sin repertoir av behandlingar.
Samtidigt med detta vetenskapliggérande av ursprungli-
gen religiésa och andliga forestillningar och praktiker,
har mindfulness tagit ett avgérande kliv in i det vi lite
slarvigt kan kalla populirkulturen.

Sjalvhjilpslitteraturen siljer som aldrig forr, media
rapporterar flitigt om denna nya trend och 1 folks mobil-
telefoner ringer mindfulnessapparna och paminner oss
om att ta tid for en stunds "andrum”. Mindfulness anses
kunna hjilpa bide sjuka och friska, unga och gamla,
stressade ménniskor mitt i karridren lika vil som de som
saknar karriir, férildrar som vill klara av sitt forildra-
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skap, kriminella som vill klara av sitt
utanforskap, virdpersonal som vill klara
av sitt omsorgsuppdrag, och ledare som
vill férbittra sitt ledarskap.

Men vad ir da mindfulness? Det finns
en rad olika definitioner, och just nu pa-
gar en vetenskaplig diskussion om hur be-
greppet ska forstis och operationaliseras
sd att det blir vetenskapligt mojligt och
meningsfullt att studera (se t.ex. Brown et
al. 2007). En ofta aterkommande defi-
nition dr att mindfulness handlar om att
medvetet och avsiktligt rikta uppmirk-
samheten mot det som hinder hiir och nu,
pa ett 6ppet och icke-virderande sitt. Det
beskrivs som ett forhallningssitt mer dn
som en teknik, och handlar om att kunna
torhilla sig som en “en viilvillig men opar-
tisk observator av sin egen mentala akti-
vitet” (Asberg 2006). Det formella prak-
tiserandet av mindfulness sker genom
meditation, dir uppmirksamheten om-
vixlande riktas gentemot kroppsliga erfa-
renheter, kinslor, tankar och upplevelsen
av medvetandet sjilv. De medicinska tri-
ningsprogrammen har introducerat regel-
bundna meditationsévningar som en del 1
deltagarnas vardag, ofta under ledning av
en meditationsinstruktér. Det dr ocksa
dessa meditationsévningar — mer eller
mindre formaliserade, mer eller mindre
guidade och styrda — som utgér basen i
de rad och tips som fyller sjilvhjdlpsboc-
kerna.

Det ir naturligvis missvisande att 1
detta sammanhang i svepande ordalag
tala om buddism som ett enhetligt, trans-
kulturellt och 6verhistoriskt fenomen.
Den buddhism som nu gér sin entré i
vetenskapliga sammanhang dr pa sitt och
vis en redan omskapad och omtolkad
visterlindsk version, omvixlande kallad

“protestantisk” eller "moderniserad” (Lo-

pez 2008)." Den har ocksd under de se-
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naste decennierna haft en tydlig psyko-
terapeutiskt slagsida, da den kommit att
uttolkas av 1 huvudsak amerikanska,
ibland till buddismen konverterade, psy-
koterapeuter (McCown 2010:54).

TERAPEUTISK KULTUR:
DEN TILLAMPADE OCH POPULARA
PSYKOLOGINS GENOMSLAG

Det som intresserat mig ér det sitt pa vil-
ket idéerna om mindfulness har spridits
over flera etablerade kulturgrinser, utan
att vi dirfor kan ta f6r givet att de har
samma mening 6verallt. Sjalvhjilpsgenren
sitter sin prigel pa hur mindfulness kom-
mer att presenteras och denna genre har i
sin tur ett historiskt forflutet som ér kopp-
lat till den psykologiska kunskapens sam-
hilleliga spridning. Mindfulness har vun-
nit terring dir psykologin redan har
upptrampade spér: organisationen, sko-
lan, féretaget, omvéirdnadinstitutionerna,
familjen

Det faktum att mindfulness i dag ges
en rost frin den institutionaliserade psy-
kologins kunskapshorisont och att dessa
nya forskningsfilt samtidigt populariseras
av akademiskt verksamma forskare for en
bredare publik, gor att dessa sjilvhjdlps-
bocker kan placeras in i en sedan linge
etablerad visterlindsk “terapeutisk kultur”
(forutom dess sjilvklara plats i buddis-
mens kulturhistoria).

Flera kulturanalytiker har kritiserat
denna, som man menar triumferande och
féor det moderna samhillet utmirkande,
terapeutiska kultur. En huvudkritik har
rort att den fostrar minniskor till att bli
sjalvupptagna, narcissistiska och indivi-
dualistiska, vilket sigs undergriva den
kollektiva basen 1 politiska och kulturella
gemenskaper, och didrmed ha en avpoliti-
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serande effekt (Lasch 1979; Rieff 1987).
En annan kritik har, i Foucaults anda, sett
skapandet av terapeutiska sjilv som en
manifestation av en politisk teknologis
(psykologisk expertis) verkanskraft i sta-
ten (Rose 1997, Philip 2009; Rimke
2000). Det finns ocksé en kritik som me-
nat att vi genom psykologiseringen kom-
mit att se oss som hjilplosa, sirbara och
beroende, till forfang f6r samhillets bista
(Furedi 2004). Huruvida den terapeutiska
kulturen, till skillnad frin vad som ut-
lovas, inverkar menligt pa véra sjilv (av-
politiserade, narcissistiska, disciplinerade)
ligger utanfér denna studies fokus. En
mer fundamental spinning i sjilvhjilps-
béckerna om mindfulness ror ifall de kon-
soliderar eller upploser ett stabilt sjilv
overhuvudtaget.

Den uppsj6 av sjilvhjilpslitteratur som
fram till 1 dag sett dagens ljus — en genre
vars startskott ofta hinfors till Samuel
Smiles bok Se/f~Help frin 1859 — kan ses
som en av den terapeutiska kulturens tyd-
ligaste manifestationer (Hazleden 2003).
Genren béide bygger pa existensen av in-
divider som ser som sin uppgift att hjilpa
sig sjdlva till personlig forindring och ut-
veckling, samtidigt som den bidrar till en
torestdllning om att vi r 1 behov av en sa-
dan. Kirnan dr idén om ett formbart sjilv
over vilken individen, med hjilp av olika
tekniker, kan utéva om inte direkt kon-
troll, si dtminstone inflytande.

Sjilvhjilpsgenren har manga olika
ideologiska, religiosa och vetenskapliga
inlopp. For dess terapeutiska varianter har
sambandet med den tillimpade psykolo-
gin varit nidra och starkt. Ett tidigt till-
limpningsomride fér psykologin var som
resurs for att hoja produktivitet och effek-
tivitet 1 organisationer, dir frigor om
ledarskap, minskliga relationer och kom-
munikationsfirdigheter stitt hogt.? Enligt

kultursociologen Eva Illouz (2008) till-
handaholl psykologin pa 1930-talet en
emotionell kodifiering av de fragor som
toretagsledningarna hade pa sina bord.
Psykologerna erbjod ett nytt sprak for att
identifiera och 16sa dessa problem, och
kom att bli medskapare till ett eget kun-
skapskomplex, “human relations”. Det
som kom att foresprikas i sjilvhjilpslitte-
raturen var emotionell kontroll, férméga
att ldsa av andras behov, samt skicklighet i
att kommunicera (se t.ex. Carnegie 1939).
Grundbulten i sjilvhjilpsraden var att un-
derkasta sig sjilv en emotionell och tanke-
missig sjilvkontroll som ett sdtt att vinna
framging, vare sig som anstilld eller
chef.

En annan viktig bakgrund dr den r6-
relse som tog fart pa 1960-talet och som
kom att kallas "The Human Potential
Movement”, vars frimsta psykologiska £6-
retridare var Abraham Maslow och Carl
Rogers, huvudfigurer inom den humanis-
tiska psykologin. Rérelsen betonade (och
hade som fokus i den psykologiska teori-
bildningen) minniskans inneboende po-
tential och mojlighet till sjilvforverk-
ligande. Hilsa och sjilvforverkligande
kunde uppfattas som synonyma och terapi
(professionell eller genom sjilvhjilp) verk-
tyget for att avligsna eventuella mentala
hinder f6r detta.

Att vi kan generera bittre férhallande
tor oss sjilva genom att reglera vira tankar
och kinslor har ocksa varit hornstenen
1 den kognitiva beteendeterapin som fick
stor spridning frin 1970-talet och fram-
it, och den idéstrémning som tog fart i
slutet av 1980-talet i form av positivt
tinkande” (Ehrenreich 2009). Det posi-
tiva tinkandet har ocksa (fast med delvis
andra fortecken och ansprik) funnit en
hemvist inom akademin genom den si
kallade “positiva psykologins” etablering
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(Seligman 2007). De akademiskt verk-
samma mindfulnessforetridarna dterfinns
ofta inom den kognitiva beteendeterapins
hign, fast refererar frekvent till, och him-
tar niring ur, bade humanistisk och posi-
tiv psykologi.

SJALVHJALP ELLER ICKE-SJALVHJALP?
MINDFULNESS SOM MOTSAGELSE

Det har skrivits en uppsjo sjilvhjilps-
bocker som tar sin utgidngspunkt i mind-
tulness, och nya titlar tillkommer stin-
digt. (En sokning pd Amazon.com ger
nirmare 800 triffar.) For denna analys
har jag valt tre bocker som alla édr skrivna
av personer som har doktorsgrader i psy-
kologi och dr verksamma antingen som
forskare eller terapeuter. Bockerna vinder
sig till lekmin inom béade psykologi och
buddism och ir tinkta att fungera som
praktiska guider eller handbocker att an-
vinda i vardagen. De representerar tre
olika riktningar inom mindfulnessforsk-
ningen (om in med stort éverlapp): Ste-
ven C. Haynes, Acceptance and Committ-
ment Therapy (ACT), Mark Williams,
Mindfulness Based Cognitive Therapy
(MBCT) och Christopher Germers an-
vindande av mindfulness och sjilvmedli-
dande (self-compassion) som terapeutiska
verktyg.?

Aven om processen inte bor beskrivas
som enkelt linjir kan vi se hur mindful-
ness nu rort sig over grinserna fér vad som
betraktas som religion, over till vetenskap
och sedan till populirkultur. I sig sjilva
kan dirfor sjilvhjilpsbockerna forstis som
manifestationer av en “lyckad” 6versitt-
ning av kunskap frin en kontext till en
annan. Min utgingspunkt dr dock att en
sadan 6versittning ocksé innebir ett ater-
och omskapande av kunskapsanspraken,
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didr meningen stér 1 relation till den kon-
text 1 vilken de uttrycks. Min lisning av
dessa tre bocker har dirfor tagit fasta pa
tre huvudaspekter som aterfinns i sjilv-
hjilpslitteratur generellt, nimligen identi-
fieringen av ett (mentalt) problem som gér
att overvinna, den centrala platsen som
intas av en sjilvobserverande metod och
arbetet med det egna sjilvet, samt f6re-
stillningen om ett alternativt, mojligt,
bittre — sjilv. Jag har velat se hur detta tar
sig uttryck 1 relation till de mindfulness-
baserade sjdlvhjilpsbockerna.

Aven om referenserna till buddistiska
liror 4r betydligt fler och uttdmmande 1
sjalvhjilpsbockerna 4n vad de dr i de ve-
tenskapliga tidskrifternas artiklar, betonas
det dven i dessa att mindfulness inte ir
nagon religion, att det handlar om att odla
den minskliga férmagan till uppmirk-
samhet och medvetenhet vilken vi delar
oavsett religion samt att dessa férmagor
numera anses utgora helande faktorer en-
ligt modern psykologisk vetenskap och
psykoterapi (Germer 2009:55).

Mindfulnessbockerna, precis som an-
nan sjilvhjilpslitteratur, identifierar ett
problem at oss. Ett sidant dr det moderna
samhillets hogt uppskruvade tempo, som
ger upphov till en rad stressrelaterade till-
stind: oro, depression, utmattning, ang-
est, sjilvforakt. Vi sigs gora vald pa oss
sjdlva ndr vi pressar oss att gora si mycket
som mojligt utan att nigonsin vara helt
nirvarande 1 det som gors. Vi ér stindigt
pa vig ndgon annanstans, stindigt upp-
tagna av att forbittra oss sjilva. Fenome-
net “multitasking” ses som ett missriktat
torsok att komma ur detta sjilvforvallade
stresstillstind. Det lidande som uppstar i
denna situation mi vara tidstypiskt men
sigs samtidigt vara en variant av det uni-
versella lidande som hela minskligheten
dignar under. Mindfulness passar pa detta
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sidtt som hand i handske med annan tera-
peutisk sjilvhjilpslitteratur: “Thus the
narrative of self-help is fundamentally
sustained by a narrative of suffering. This
is because suffering is the central "knot”
of the narrative, what initiates and mo-
tivates it, helps it unfold, and makes it
"work” (Illouz, 2009).

Roten till lidandet sigs ligga i det
minskliga psyket. Istillet f6r att vara nir-
varande 1 det som hinder hir och nu ir vi
istillet upptagna med att oroa oss for
framtiden, ilta det forflutna, hitta strate-
gier for att undvika det som ér svart, eller
forbittra vira chanser att lyckas. Allt som
oftast gar vi pd autopilot, sirskilt under
stress, och vi blir ett offer for vira egna
tankar. Att odla medvetenhet om tankar
som just tankar, ses av Mark Williams
som nyckeln till befrielse. "They are like
propaganda. They are not real” (Williams
2011, 11).

Aterkommande i mindfulnesslitteratu-
ren, sa dven i sjilvhjidlpsbockerna, dr beto-
ningen pa hur man bor férhalla sig till det
som ir smirtsamt och svirt. Istillet for
dgna energi at att undvika svara och nega-
tiva kinslor och tankar uppmuntras en
accepterande och o6ppen hillning. Att
med hjilp av en problemlésarmentalitet
(Williams kallar det ”doing mind” och
Haynes "fix-it mentality”) forsoka fa pro-
blemen att férsvinna, forstirker och for-
virras bara problemet ytterligare, enligt
devisen "What we resist, persists”.

Genom olika former av meditations-
ovningar inbjuds ldsaren att trina sig i att
stilla sig utanfor det mentala flodet av
tankar och emotioner, betrakta dem vil-
villigt och uppmirksamt, och dirmed sli
in en kil mellan betraktaren och det be-
traktade. Insikten om att alla minniskor,
oavsett yttre villkor, lever med svérigheter
(om inte annat blir de foérr eller senare

sjuka, gamla, och dér) sigs 6ppna upp for
en medkinnade istillet for sjilvkritise-
rande hallning. Den goda nyheten som
mindfulness for med sig dr att om vi f6r-
mar hilla vdra erfarenheter pa ett icke-
démande, 6ppet och accepterande sitt si
kommer vira negativa tankar och kinslor
att gradvis forlora greppet om oss.

Enligt det som beskrivs som ”buddis-
tisk psykologi” dr det just en missriktad
identifikation med de egna tankarna och
kinslorna som skapar en uppfattning om
att det finns ett fast och bestindigt sjilv.
Fasthillandet av detta sjilv, och de strate-
gier som anvinds for att férsvara eller for-
stirka det, ses som roten till minskligt
lidande. Detta féranleder en av forfattarna
att proklamera att det han egentligen skri-
vit dr en “non-self-help book” (Germer
2009), och en annan att distansera sig
frin genren genom att siga att mindful-
ness inte ska ses som en alternativ psyko-
terapi eller ytterligare en sjilvhjdlpsrikt-
ning pé vigen mot forbittring (Williams
2011:240). Formagan att nyfiket och
oppet kunna observera sin egen mentala
aktivitet dr forknippat med en form av
avidentifiering av ens egna tankar, de blir
till mentala hindelser som kommer och
gar, och du blir betraktaren, det observe-
rande sjilvet (Hayes 2005:95). Du sigs
kunna vila i ett medvetet varande, i vilket
”’du” inte lingre dr bunden till en begrin-
sad version eller berittelse om vem du
sjalv dr.

The idea of “no-self” is a hopeful message con-

tained in Buddhist psychology. It really means

there’s no fixed self. Even our schemas arise and
disappear. The notion of “no-self” doesn’t mean
that we're “nobody” either. We're really part of
everything. To become happier and to adapt
better to changing circumstances, the task is
to soften our fixed self-images and behavior

patterns that reduce our freedom” (Germer
2009:97-98).
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Mindfulness beskrivs som ett fundamen-
talt annorlunda férhillningssitt gentemot
oss sjilva och varandra som fér vir kultur
ir "kontraintuitivt”, och som inte kan re-
duceras till en rad snabba tekniker for att
uppna lycka och framging, Anda ir mind-
fulnessbockerna fulla av de element som
vi finner dven 1 annan sjilvhjilpslitteratur;
ovningar och tester som du som lisare kan
gora, informativa rutor som upplyser om
de senaste psykologiska och neurologiska
forskningsrénen, férmodat autentiska be-
rittelser om minniskors egna erfarenheter
(alltid beskrivna endast med férnamnet),
och ett typiskt du-tilltal. Baksidestexterna
utlovar en framtida situation dir du har
bittre kontroll 6ver ditt liv, dir dina nega-
tiva tankar har forlorat sin kraft och du
kan njuta av ditt liv till fullo.

Det som féreskrivs dr kanske inte ett
intensivt arbete med att 16sa specifika
livsproblem, i synnerhet inte med hjilp av
littillgingliga tekniker, men dock ett in-
tensivt arbete med att foérindra instill-
ningen till vira problem. Men, det idr lik-
vil ett arbete som ska utféras. Odlandet
av en accepterande, oppen och icke-
démande hallning utmalas inte som négot
vi gér i en handvindning. Teknikerna att
uppticka, identifiera och slutligen for-
dndra (om dn indirekt via accepterande)
kinslor och tankar dr méinga. Lisare in-
bjuds att sitta ord och etiketter pd sina
kinslor, skriva listor pa det som tar eller
ger energi i vardagen, skriva dagbok fér
att dokumentera framsteg 1 férmagan att
vara nirvaranade i nuet, veckovis dndra pa
inrotade vanor, testa sin niva av sjilvmed-
lidande, sitta upp kort- och langsiktiga
livsmil, granska den egna sjilvuppfatt-
ningen, lira sig identifiera 1 vilka situatio-
ner det uppstar psykiskt lidande, placera
in sig sjilv som en sirskild personlighets-
typ, och s vidare.
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Avstindstagandet gentemot sjilvior-
bittring som projekt (till formén f6r sjilv-
acceptens) forenas indd med utfistelser
om vilka forbittringar for eller av sjilvet
som dr mojligt.

Det higrande malet som beskrivs 1
bockerna ligger nigonstans mellan ett
andligt uppvaknande och framgéng; i det
svargripbara fenomenet "lycka”. Vad detta
innebir far vi en fingervisning om genom
att se pa bockernas undertitlar: "Freeing
yourself from destructive thoughts and
emotions”, "Finding peace in a frantic
world”, och "Get out of your mind and
into your life”. Uppmaningar om att vi ska
torsoka frigora oss frin det som tynger
oss, limna otrygghet och destruktiva tan-
kar bakom oss, sluta oroa oss och leva 1
nuet, forutsittar att detta dr mojligt och
att det si att siga dr inom rickhall for

var och en. Eller som Williams uttrycker
det:

Pure awareness transcends thinking. It allows
you to step outside the chattering negative self-
talk and your reactive impulses and emotions.
It allows you to look at the world once again
with open eyes. And when you do so, a sense
of wonder and quiet contentment begins to re-

appear in your life (Williams 2011:31).

Eller, for att gora en kort utvikning till
en av den svenska mindfulnessrérelsens
frimsta namn, Ola Schenstrém, mindful-
ness gor att du kan:*

Minska din stress och oro

Sova bittre

Fokusera pa det visentliga

Bli mer uppmirksam om vad som sker
i dig och kring dig

Bli mer kirleksfull och medkinnande

Leva i balans och mer 1 nuet

Oka ditt tilamod

Oka din férméiga att mota svarigheter

Bittre kunna hantera smiirta

Oka din livskvalitet
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AVSLUTANDE REFLEKTIONER

Det sitt som vetenskapliggjord mindful-
ness kommit till uttryck i populirkulturen
bir tydliga spir av den genre genom vil-
ken den verkar, nimligen den terapeutiska
sjalvhjilpsgenren. Som siddan kommer
den ocksa att utgora en forlingd, popula-
riserad version av den tillimpade psykolo-
gin, och vandrar i historiskt redan upp-
trampade banor. Det som framstills som
revolutionerande nytt och péd tvirs mot
vedertagna forestillningar 1 véir kultur,
uttrycks och manifesteras pa si sitt genom
denna kritiserade kultur. Identifieringen
av negativa, destruktiva tankar som ett
huvudproblem 4r detsamma, den huvud-
sakliga metoden — sjilvobservation — ir
densamma, liksom malet om ett lyckli-
gare liv. Detta ger upphov till paradoxer
och ambivalenser.
Mindfulnesslitteraturen kritiserar vér
kulturs upptagenhet med oss sjilva, men
kommer att nd ut till midnniskor genom
exakt de kanaler som kanske allra tydli-
gast ger uttryck for just denna upptagen-
het. Sjdlvhjilpslitteraturen forutsitter in-
divider som gir sjilvforbittringens vig
och denna individ dr aldrig firdig, utan
soker och behover konstant utveckling.
Den frid, vilbefinnande och lycka som
higrar dr forvisso resultatet av ett mer
avslappnat och accepterande férhallande
gentemot sig sjilv, men sjilva accepteran-
det kriver intensivt arbete i form av regel-
bunden meditation, sjilvgranskning, list-
skrivande, sjilvtester, utvirderingsformu-
lir och etablerandet av nya vanor. De
destruktiva kinslorna, sjilvkritiken, nega-
tiviteten, otillrickligheten ska vi ldra oss
acceptera pa ett icke-démande sitt, och
samtidigt utlovar béckernas titlar just be-
frielse fran dessa. A ena sidan sigs mind-
tulness utgéra en radikal och djupgiende

torindring 1 vart forhillningssitt till oss
sjalva och vara liv, dir sjdlva idén om ett
fixerat sjilv utmdlas som en missuppfatt-
ning, samtidigt ir det samma sjilv som
ska testa, granska, utvirdera, undersoka,
dokumentera — sig sjilv.

En spirande kritik mot mindfulness
gir nu att uppfatta som ror sig om att an-
spraken dr for hoga, tillimpningsomra-
dena for varierade och den vetenskapliga
osikerheten for stor. Men ocksa att or-
saken till minniskors lidande (iterigen)
hamnar i knit pa individerna sjilva, och
inte i de politiska och ekonomiska struk-
turer i vilka individer befinner sig. Med
detta inte sagt att foresprikarna sjilva
menar detta, men att sjilvhjilpsgenren
bygger pa identifieringen av problem som
individen s7i/v kan arbeta med (och ta an-
svar f6r). Nir nu mindfulness gatt fran att
vara 1 marginalen till att aterfinnas i vir
kulturella huvudfira, blir den di ocksd
inte en del av den kravfyllda kultur vi sigs
leva 1? Nir det piper till i mobiltelefonen
for femte gangen som en paminnelse om
att det dr dags att vara medvetet nirva-
rande, minskar eller 6kar stressen? Denna
reaktion dr kanske det som vintar varje
rorelse med stort och snabbt genomslag.
Men kanske ir det ocksd en reaktion pa
just den ambivalens och sjilvmotsigelse,
som synes inbyggd i sjilvhjilpslitteraturen.
Paradoxalt nog kan just den lyckade 6ver-
sittning som skett och som mojliggjort
det snabba och stora genomslaget — frin
buddism till psykologi , frin psykologi till
populidrkultur — utgéra fréet till denna
motreaktion.

NoTer

1 Av de olika buddistiska skolorna ir det framfor
allt Theravada-buddismen och vipassana-medi-
tationen som dominerat i dessa sammanhang,
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medan den tibetanska riktningen fétt ett mycket
firgstarkt och inflytelserikt publikt sprakror i
form av den 14:e Dalai Lama.

2 Andra omréiden dir psykologin tidigt kom till an-
vindning var militiren och skolan (Richards 2010;
Capshew 1999; Larsson 2012).

* Jag idr hir vil medveten om att jag pa detta ut-
rymme inte har nigon méjlighet att hir gora de
vetenskapliga resonemangen rittvisa, utan myc-
ket av nyanser och djup faller med nédvindighet
bort.

4 Listan dr ett citat frin hemsidan f6r det svenska
Mindfulnesscenter, 24 oktober 2012. Webbadress
http://www.mindfulnesscenter.se/start/vad-aer-
mindfulness.aspx.
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SUMMARY

Mindfulness and the Culture of Self-help:
A Contradiction in Terms?

(Mindfulness i sjilvbjilpskulturen
— en svdrtolkad motsigelse)

This article sheds light on the ways that mindful-

ness self-help literature carries with it a number of
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built-in tensions. First, mindfulness questions
whether there exists a fixed self, yet the self-help
genre’s focus on a You that is encouraged to change
— a self that is performing work on itself — seems to
reinforce the notion of a self. Second, though
mindfulness is demarcated as something different
than quick-fix techniques for self-improvement,
the reader is presented with numerous techniques
and methods for observing, assessing, testing and
documenting the self. Third, while destructive
thoughts and emotions are not to be “fixed” or re-
sisted, the explicit goal is to become free of them.
Finally, although mindfulness refers to our stress-
ful and self-absorbed culture as a problem, part of

its cultural dissemination has been through a genre
that more than others emphasize self-investigation
as a pathway to self-improvement.

Keywords: mindfulness, therapy culture,
western Buddhism, popular psychology, self-help.
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