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| foreliggande studie studeras svensk terapeutisk mindfulnesslitteratur med syftet att utifran
sociologisk teoribildning forsoka forsta mindfulnessmetodens popularitet. For detta syfte har
vi formulerat en 6vergripande forskningsfraga: Hur kan man sociologiskt forsta
mindfulnessmetodens popularitet? Litteraturen som studeras ar tre bocker fran tre etablerade
mindfulnessforfattare, Asa Nilsonne, Anna Kéver och Ola Schenstrém, som p olika sétt varit
tongivande inom den svenska terapeutiska mindfulnesskontexten. Ett forsta steg i studien har
varit att teckna en historisk éversikt av mindfulnessbegreppets resa fran buddhistisk
frélsningsléra till véasterlandsk kommersiell produkt. Med hjélp av den historiska éversikten
har vi kunnat ringa in den nyliberala kontext i vilken litteraturen produceras och konsumeras.
Genom den kritiska diskursanalysen har vi identifierat tre orienteringar som préglar
litteraturen: Effektivitetsorientering, sjalvorientering och nyttoorientering. Orienteringarna
analyseras och forstas i ljuset av Hartmut Rosas teori om social acceleration. Studiens slutsats
ar att Mindfulness i ett samhalle som praglas av social acceleration blir till en
anpassningsstrategi for individen sa att hen ska kunna hantera de krav som samhallet stéller.
Mindfulness litteraturen lovar att géra individen mer potent, d.v.s. mer kreativ, mer flexibel

och mer effektiv.

Nyckelord: Mindfulness, Hartmut Rosa, Social Acceleration, Kapitalistisk andlighet
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1.1 Inledning

| ett forsok att fanga tidsandan skrev Karl Marx och Fredrich Engels 1848 i Det

Kommunistiska Manifestet:

Allt fast och bestandigt forflyktigas, allt heligt profaneras, och ménniskorna blir
slutligen tvungna att betrakta sin levnadsstallning och sina 6msesidiga forbindelser med
nyktra dgon. (Marx & Engels 2009(1845):34)

Med de nya uppfinningar, industrialiseringens framvéxt, imperialismens utbredring och nya
kommunikationsmojligheter framstod den moderna kapitalismen for Marx och Engels “som
en hogdynamisk och snabbféranderlig samhallsform”(Heidegren & Wittrock 2014:104).
Sociologen Hartmut Rosa menar att formuleringen héarbérgerar erfarenheten av
moderniseringens mest grundldggande element, ndmligen erfarenheten av historiens,
samhéllets, kulturens, livets och tidens acceleration och dynamisering (Rosa 2014). Likt Marx
och Engels lever vi dn idag i en tid som praglas av forflyktigande. Allt som en gang
betraktades som heligt, som tidslost sk&ndas genom att i allt snabbare takt dras in i det
varldsliga, i det foranderligas flode. Gar det att stanna upp? Vad innebér det att betrakta den

standigt foranderliga tillvaron med nyktra 6gon?

Accelerationssamhallet staller krav pa manniskan som samhallsvarelse: hon ska vara flexibel
och effektiv. Som konsekvens 6kar den psykiska ohélsan och stressrelaterade sjukdomar. Som
botemedel erbjuds individen olika terapeutiska metoder for att kunna hantera de krav som den
senmoderna epoken staller. Ett exempel &r den populéra terapin Mindfulness som
tillhandahaller en metod genom vilken individen kan léra sig att hantera stress inom saval

arbete som privatlivet (Hornborg 2012).

I boken Den ofullbordade revolutionen reflekterar teologen Per Frostin kring den
fundamentala skillnaden mellan Marx uttryck folkets opium och dess forvrangda leninistiska
version ett opium for folket. Ett opium for folket handlar om manipulation: att religion &r
nagot patvingat utifran for att séva de revolutionara kanslorna hos méanniskan. Religion som

folkets opium handlar istéllet om “den betryckta skapelsens suckan, en hjartlos vérlds hjérta”,



alltsa religion ar lika mycket ett uttryck for som en protest mot “det verkliga elandet”
(Frostin 1982:24).

Hur kan vi sociologiskt forsta mindfulnessterapin och de framgangar som metoden skordar?
Som ett folkets opium; ett verktyg for att hantera en allt mer forflyktigad tillvaro? Eller som

ett opium for folket; en resurs for att séva de revolutiondra kanslorna?

1.2 Syfte/Problemformulering
Med detta som utgangspunkt vill vi genom en kritisk diskursanalys studera svenskterapeutisk

mindfulnesslitteratur. Vart dvergripande syfte ar att utifran sociologisk teoribildning forsoka
forsta mindfulnessmetodens popularitet. Genom att studera de manniskobilder och de
manniskoideal som presenteras i litteraturen onskar vi kunna forsta var tid och de krav som
den stéller. Vi amnar &ven i ett avslutande kapitel, i enlighet med den kritiska
diskursanalysen, belysa problematiska aspekter av metoden och diskutera dessa.

Var problemformulering kan darfor formuleras foljande:

Hur kan man sociologiskt forsta mindfulnessmetodens popularitet?

For att besvara den fragan maste vi besvara ett antal underfragor:

Hur forstas och beskrivs samtiden i litteraturen?
Vilket manniskoideal presenteras i litteraturen och vad beréattar det om samtiden?

Vilken ar lésningen pa de problem som identifieras i litteraturen och varfor?

1.3 Disposition
I nésta avsnitt redogor vi for tidigare forskning inom dmnet och tar upp de centrala texter och

avhandlingar som har skrivits i var svenska kontext de senaste aren. Vi amnar ocksa i detta
avsnitt att positionera oss i férhallande till den tidigare forskningen och forklara hur vart syfte
med uppsatsen skiljer sig ifran det som redan har skrivits. | uppsatsens andra kapitel redogor
vi for studiens val av metod, anledningarna bakom metodvalet och tillvagagangssatt. Vi
redogor ocksa for urvalsprocessen och diskuterar valet av material till studien. | kapitel tre
presenterar vi de teorier med vilka vi avser att analysera materialet. Forst presenterar vi

diskursanalys som teori. Sedan i ett nagot langre avsnitt behandlar vi grunddragen i Hartmut



Rosas teori om social acceleration, med ett fordjupat avsnitt om individualisering och social
acceleration. Innan vi pabarjar var analys sa ger vi en historisk 6versikt i kapitel fyra for
mindfulnessbegreppets resa fran en central del i Buddhistisk fréalsningslara till en
kommodifierad terapiform i Véasterlandet. | kapitel fem foljer var analys. Forst presenteras var
lasning sedan analyseras materialet med hjélp av Hartmut Rosas teori om social acceleration.
Analysen sker under tre rubriker som korrelerar med de tre dominerande teman som vi
identifierat i materialet. Uppsatsen avslutas med en sammanfattande diskussion dar vi
aterknyter till inledningen samt uppsatsens 6vergripande syfte. Vi diskuterar aven slutsatserna
i enlighet med den kritiska diskursanalysen samt analyserar de problematiska aspekter av

presentationerna i metoden.

1.4 Tidigare forskning
Det har skrivits en hel del om mindfulness inom flera olika vetenskapliga discipliner bade

inom och utanfor Sverige. Vi har valt att avgransa vart avsnitt om tidigare forskning till den
svenska kontexten som vi befinner oss inom. Vi har ocksa valt att avgransa oss till de
vetenskapliga discipliner som gransar till vart &mne. Det innebér att vi valt att inte redogora
for den medicinska och psykologiska forskning som gjorts om mindfulness eftersom den inte
direkt beror vara forskningsfragor eller ar véasentliga for var studie. Vi kommer redogora for
viktiga personer som vetenskapligt intresserat sig for mindfulness och aterge huvuddragen i

det vi anser vara den mest relevanta litteraturen i amnet de senaste tjugo aren.

Per Drougge ar doktorand vid socialantropologiska institutionen vid Stockholms universitet
och hans avhandlingsprojekt heter Movable Monasticism: Buddhist Modernism and the
Monastic Ideal. Drougge agnar sig framfor allt at att studera buddhistiskt klostervasende. Han
har bland annat publicerat artiklar som “Lost in translation” och “Anteckningar infor en
stundande backlash” som behandlar sekulédr mindfulness och meditation. Drougge talar
framfor allt om den sekuldra formen av mindfulness som en kommodifiering. Han ger i sin
artikel “Anteckningar infor en stundande backlash” en kritisk genomgang av de olika

formerna for sekuldr mindfulness (www.socant.su.se).

Jenny EKIGf &r fil. doktor i idéhistoria vid Umea universitet och har bland annat publicerat

artiklarna “Jakten pa en definition: Mindfulness som granslandsgenomen”, “Mellan friskt och



sjukt: Mindfullness som universalmedel” samt “Mindfulness: sekul&r teknik eller religits
praktik”. Hennes intresse ligger framfor allt i att studera fragor som ror sig i granssnittet
mellan medicin och humaniora framst inom psykologi och neurovetenskap. Artiklarna om
Mindfulness handlar inte minst om osakerheten som finns i de vetenskapliga forsoken att
operationalisera Mindfulness och problemen kring att vetenskapliggéra mindfulness

(www.idesam.umu.se).

Anne-Christine Hornborg &r professor i religionshistoria vid Centrum for teologi och
religionsvetenskap vid Lunds Universitet. Ar 2012 kom hon ut med boken Coaching och
lekmannaterapi - en modern vackelse? i vilken hon studerar coaching och lekmannaterapi-
industrin. 1 boken tar hon ocksa upp mindfulnessmetoden som hon menar gjorts om till en
vara som saljs dyrt till privatpersoner och féretag som 6nskar bli mer produktiva och
framgangsrika. Hornborg har ocksa skrivit artikeln “Hitta dina inre resurser” som aven den
redogor for mindfulness som en kommersiell produkt inom ramarna for en nyliberal kontext.
Hornborgs bidrag till denna uppsats &r hennes kritik mot mindfulness som kommersiell
produkt och med sitt kritiska perspektiv okar hon var forstaelse for den kontext i vilken
mindfulness befinner sig idag (Hornborg 2014:177-197).

Katarina Plank &r fil. doktor i religionshistoria och religionsvetenskap vid Géteborgs
universitet. Hennes forskningsintresse handlar framfor allt om hur asiatiska tankegangar och
praktiker tas emot i och returneras fran Vasterlandet. Ar 2011 doktorerade hon med
avhandlingen Insikt och narvaro. Boken utgor en viktig resurs i var forstaelse for
mindfulnessbegreppet i sin ursprungliga Buddhistiska kontext samt hur begreppet har kommit
att forandras i den vasterlandska kontexten. Katarina Plank har ocksa gett ut antologin
Mindfulness - tradition, tolkning och tillampning i vilken ett flertal forskare med olika
bakgrund tar plats och ger rost at de olika forskningsomraden som intresserat sig for
mindfulness (Plank 2014).

I den ovannamnda tidigare forskningen &r det framfor allt Drougge, Hornborg och Plank som
ar sarskilt intressanta roster for var uppsats. De bidrar dels till forstaelsen av mindfulness som
en del i Buddhistisk fralsningslara men ocksa hur begreppet kommersialiserats och blivit en
produkt. De tillhandahaller aven information om den bredare kontext i vilken vi damnar

studera mindfulness. Viktigt for oss att papeka ar dock att ingen av forskarna gér nagon



markbar anstrangning att forsoka forsta vilka behov som ligger bakom mindfulnessmetodens
utbredning. De verkar inte heller vilja begripa metodens popularitet eller vilken néd som
ligger bakom efterfragan. Framfor allt Drougge och Hornborg tycks mest upptagna av att
kritisera metoden och papeka mindfulness forfattarnas kulturella appropierande, vilket
forvisso ar viktigt, detta dr dock inte var ambition. Istallet stravar vi efter att forsoka

sociologiskt forsta Mindfulness popularitet och vad det sager om var samtid.



Kapitel 2. Metod och material
For att besvara vara forskningsfragor har vi valt att studera litteraturen genom en Kritisk

diskursanalys. | detta avsnitt redogor vi for och motiverar valet av metodologisk ansats,

urvalsprocessen samt ger en kort genomgang av den litteratur vi har valt att studera.

2.1 Metod
Valet av metod har statt mellan innehéllsanalys och diskursanalys. En innehallsanalys vore en

tankbar metod eftersom den syftar till att studera text eller dokument. Innehallsanalysen
fokuserar dock enbart pa det direkta ordet. | var lasning av litteraturen upptackte vi allt oftare
implicita pastaenden och antaganden dolda bakom explicita formuleringar och beskrivningar.
Har i fann vi brister i innehallsanalysen som metod eftersom den inte hanterar de outtalade
budskap som texter kan uttrycka (Denscomde 2009: 309). Eftersom vart syfte bland annat ar
att studera de ménniskobilder och ideal som explicit och implicit uttrycks i litteraturen har vi
darfor valt diskursanalys som syftar till att studera just underforstadda och bakomliggande

budskap. Denscombe skriver att diskursanalysen:

Bygger pa forutsattningen att ord och bilder inte bara anvands for att avbilda
verkligheten; de anvands istallet for att skapa och vidmakthalla verkligheten.
Diskursanalys innebar en dekonstruktion av data for att visa de satt varpa texter eller
visuella bilder skapar eller uppratthaller vissa aspekter av det sociala livet.
(Denscombe 2009: 939).

Diskursanalysen ar bade en metod och en teori. Teorin kommer vi att redovisa i kapitel tre.
Var studie och vart tillvagagangsétt ar inspirerat av Norman Faircloughs kritiska
diskursanalys. Det innebér att vi inte kommer att slava under Fairclough metodmanual utan
snarare utforma vart eget paket innehallande savél tillvagagangsatt som teori, vilket ocksa
rekommenderas i boken Diskursanalys som teori och metod (Winther Jargensen & Phillips
2000:10). Framfor allt ar det Faircloughs tredimensionella modell som bestar av Diskursiv
praktik, Text och Social praktik (se teoriavsnitt) som vi latit oss inspireras av. Rent konkret for
uppsatsen innebar det att vi framfor allt har ett fokus pa den kommunikativa handelsens tre
dimensioner, d.v.s. den diskursiva praktiken, texten, samt den sociala praktiken. I uppsatsen
kommer vi darfor i ett forsta steg och som en ingang till analysen av materialet ge en
historiskoversikt éver mindfulnessbegreppets resa fran buddhistisk fralsningslara till en
vasterlandsk kommodifierad produkt. Med detta avser vi att rama in den kontext i vilken vart
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material produceras och konsumeras samt se vilka diskurser de valda texterna bygger pa. | ett
andra steg kommer vi analysera de konkreta texterna och deras egenskaper med
forhoppningen att begripa hur “diskursernas forverkligas textuellt” (Winther Jgrgensen &
Phillips 2000:87). Vi kommer framfor allt fokusera pa etos (hur identiteter konstrueras genom
sprak), metaforer, ordval, manniskobilder samt ideal och darmed kunna forsoka forsta
formuleringarnas ideologiska konsekvenser. Resultatet fran textstudien kommer sedan att
analyseras i ljuset av Hartmut Rosas teori om social acceleration. Som ett sista steg med hjélp
av saval Hartmut Rosas teori som den kritiska diskursanalysens metod och teori &mnar vi
under rubriken Avslutande Diskussion klarlagga de yttersta sociala och kulturella relationer
som skapar ramen for den diskursiva praktiken, alltsd mindfulnesslitteraturen. Genom den
kritiska diskursanalysens metod dnskar vi dels kunna sociologiskt forsta
mindfulnessmetodens popularitet och dels kunna kritisk belysa problematiska aspekter i
presentationen av metoden och hur dessa hdnger samman med den sociala praktiken och
diskursordningen, for att sedan diskutera dessa (Winther Jgrgensen & Phillips 2000:87-90).

2.2 Material
Val av litteratur har gjorts utifran rekommendationer fran 1177 vardguiden — en tjanst fran

Sveriges landsting och regioner” (www.1177.se). Vardguiden &r en etablerad tjanst dar
behandling och sjukdomsinformation &r tillganglig. Tjansten bidrar &ven med fakta om
mindfulness som metod for olika typer av ohdlsa. | avsnittet om Mer information ges l&stips
dar det rekommenderas sju bocker relaterade till metoden. Ytterligare en avgransning har
gjorts fran dessa sju bocker till tre. Valet motiveras dels av rekommendation och referenser
fran etablerade forskare inom @mnet (se: Katarina Plank, Per Drougge, Anne-Christine
Hornborg m.fl.) och dels av att férfattarna varit med och introducerat mindfulness i en svensk

kontext. Urvalet bestar saledes av forfattarna Asa Nilsonne, Anna Kaver och Ola Schenstrom.

Urvalet anser vi relevant for och representativt for den kontext vi avser att undersoka.
Bockerna har till viss del olika fokus men kan ocksa ses som kompletterande med varandra.
Gemensamt for samtliga ar mindfulness som metod inom en vasterldndsk kontext. Bockerna
riktar sig till individer som vill tilldmpa metoden sjalva samt verksamheter som arbetar med
metoden i syfte att behandla andra. Har foljer en kort beskrivning av de tre bocker som ligger
till grund for vart forskningsomrade.



Vem &r det som bestammer i ditt liv? Om mindfulness av Asa Nilsonne (professor i medicinsk
psykologi, psykiatriker, legitimerad psykoterapeut och handledare i kognitiv beteende terapi).
Boken syftar till att hjdlpa individen att utvecklas for att uppna sina mal, fa en dkad livskvalité
samt en okad sjalvmedvetenhet. Boken bestar till stor del av praktiska dvningar och
hjalpmedel till hur du kan tillampa medveten narvaro (Nilsonne 2007).

Att leva ett liv, inte vinna ett krig. Om acceptans &r skriven av psykologen Anna Kaver.
Bokens framsta fokus &r acceptans, en del av mindfulness som ska bidra till ”harmoni”. En
allméan beskrivning av boken ar foljande Boken beskrivs bade som en sjalvhjalpsbok och som
fordjupningslitteratur av professionellt verksamma inom psykiatrin. Aven denna bok
innehaller praktiska 6vningar, information om mindfulness och hur individer kan agera for att

na en okad acceptans (www.bokus.com).

Mindfulness i vardagen - vagar till medveten narvaro heter den tredje boken som vi har
granskat och ar skriven av Ola Schenstrom. Boken behandlar medveten narvaro framst genom
praktiska 6vningar. Boken innehaller dven information som beskriver vad individen kan géra
for att minska oro och stress i vardagen pa olika sétt. Schenstrém &r lakare och arbetar med

mindfulness inom olika omraden (Schenstrom 2007).



Kapitel 3. Teori

3.1. Introduktion
Som vi formulerade i kapitel ett sa ar det 6vergripande syftet med uppsatsen att sociologiskt

begripa mindfulnessmetodens popularitet. Detta &mnar vi géra genom att studera
mindfulnesslitteratur med hjélp av en kritisk diskursanalys samt kritiskt tolka resultatet av
analysen i ljuset av Hartmut Rosas teori om Social Acceleration. Vi ska darfor i foljande
kapitel forst redovisa den kritiska diskursanalysen som teori med sarskilt fokus pa utvalda
delar i Norman Faircloughs diskursanalys. Sedan foljer en genomgang av huvuddragen i
och utvalda delar av Hartmut Rosas teori om Social Acceleration.

3.2 Diskursanalys som teori
Diskursanalysen bygger pa socialkonstruktivismens grundldggande antagande om bl.a. att

kunskap om varlden inte &r objektiv, att den &r historisk, socialt och kulturell préglad, att
kunskap skapas i sociala processer samt att olika sociala vérldsbilder producerar och
frammanar olika sociala handlingar. Ett grundldggande antagande som genomsyrar
diskursanalysen ar att spraket rymmer outsagda budskap vilket bidrar till att forma individers
varldar, relationer, identiteter och handlingar (Winther Jgrgensen & Phillips 2002:7, 11-12,
Borjesson & Palmblad 2007:10 ). Nér sprak eller bilder skapas, uttrycker de enbart versioner
av verkligheten och inte nagon objektiv verklighet. Dessa versioner, eller representationer,
sker och skapas inom olika diskurser. Tillampning av diskursanalys bidrar till kunskap om
vilka bilder av verkligheten som representerats och reproduceras inom olika diskurser. Teorin
mojliggor forstaelsen for hur dessa versioner av verkligheten har skapats och vad
konsekvenserna av dem blir. Diskursanalysen syftar till att studera “Vad som kvalificerar sig
som verkligt och sant, i en viss tid och pa en viss plats” (Borjesson & Palmblad 2007:11). Det
som kvalificerar sig som verkligt och sant paverkar i sin tur individers satt att tanka, tala och
agera i enlighet med radande diskurs, vilket i sin tur uppréatthaller och reproducerar diskursen.
Med diskursanalysen kan forskaren studera hur talet om nagot bidrar till att uppratthalla och
forma var verklighet (ibid:9,12,20).



3.3 Faircloughs kritiska diskursanalys
Norman Fairclough kritiska diskursanalys bygger pa antagandet att diskurser inte enbart

konstituerar den sociala vérlden utan dven &r konstituerad av den sociala praktiken. Det
innebar alltsa att en “diskurs ar en viktig form av social praktik” som konstruerar,
reproducerar och foréandrar sociala identiteter, sociala relationer och kunskap- och
betydelsesystem (Winther Jargensen & Phillips 2002: 71). Diskurs definierar Fairclough bland
annat som “sprakbruk sasom social praktik™ och dven som “ett satt att tala som ger betydelse
at upplevelser utifran ett bestamt perspektiv”’, exempel: en nyliberal diskurs (ibid:72). Genom
att framstalla varlden pa ett visst satt och inte pa ett annat skapar olika diskurser olika granser
for vad som dr sant och vad som &r falskt. Darmed gors vissa typer av handlingar, tal och

tankar, relevanta och riktiga medan andra blir otdnkbara (ibid:73, 138).

Diskursanalys syftar till att klarlagga relationen mellan texten och de sociala, kulturella och
samhélleliga processerna. Enligt Fairclough bor den kritiska diskursanalysen studera antingen
den kommunikativa handelsen, t.ex. en text, eller diskursordningen, d.v.s. “de diskurstyper
som anvands inom (...) en social doméan”(ibid:73). I var uppsats kommer vi framfor att
fokusera pa den kommunikativa handelsen vilken bestar av tre dimensioner: text, diskursiv
praktik samt social praktik. Textanalysen fokuserar pa “formella drag hos texten”, sasom
formuleringar, grammatik, metaforer, etos, vilka bidrar till att “konstruera diskurser”(ibid:75).
Analysen av den diskursiva praktiken fokuserar pa “hur textforfattarna bygger pa redan
existerande diskurser” nér de skapar en text. Det handlar om en analys av textens produktion
och konsumtion. I analysen av den sociala praktiken, d.v.s. den bredare kontext av sociala
handlingar, ar diskursanalysen otillracklig och analysen forutsatter en sociologisk teori
“eftersom social praktik har bade diskursiva och icke-diskursiva element”(ibid:75).

Aven om vart fokus kommer att vara pa den kommunikativa handelsen sé &r var ambition att
ocksa begripa relationen mellan den diskursiva praktiken (forfattarna och litteraturen) och den
sociala ordningen (diskurstypen), alltsa studera om eller hur den diskursiva praktiken
reproducerar eller ifragasatter diskursordningen. Detta gors bland annat genom att studera hur
en viss diskurs paverkas av en annan samt studera hur diskurser forandrar eller utmanar

varandra och vilka som blir effekterna av en sadan forandring eller utmaning (ibid:132, 133).
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3.4 Hartmut Rosa och Social acceleration
Sociologen Hartmut Rosa tolkar var samtid utifran begreppet social acceleration. Han menar

att den grundléggande erfarenheten av modernitet och senmodernitet ar och har alltid varit en
erfarenhet av social acceleration, d.v.s. inte bara ett hogt, utan ett allt hogre forandringstempo.
Social acceleration kan definieras som en 6kad méngd per tidsenhet och Rosa identifierar tre
typer av acceleration. Teknisk acceleration definieras som “den avsiktliga hojningen av
hastigheten i malinriktade processer”(Rosa 2014:28). Den syftar pa den tekniska och
teknologiska utvecklingen och hastighetsékningen inom kommunikation, transport och
produktionsprocesser. Den industriella och den digitala revolutionen &r uttryck for denna
acceleration. Den tekniska accelerationen har férandrat manniskans tidsliga och rumsliga
varseblivning genom en kontinuerlig “krympning av rummet, eftersom fornimmelsen av ett
givet rums utstrackning i stor utstrackning ar en funktion av den tid och méda som krévs for

att korsa eller évervinna det”(ibid:29).

Den andra typen ar De sociala forandringarnas acceleration som bland annat innebér att
sociala strukturer och konstellationer, d.v.s. traditioner, gemenskaper, moden, varderingar,
kunskaper och handlingsmanster blir mer instabila och férdndras allt snabbaren (ibid:69).
Rosa foreslar att de sociala forandringarnas acceleration kan forstas med begreppet
samtidskrympning. Samtid ar beteckningen pa den stabila tidsrymd, mellan det forflutna (det
som inte langre galler) och framtiden (det som &nnu inte galler), med vissa fasta premisser for
olika varde-, funktions- och handlingsomraden (ibid:30-31). De sociala férandringarnas
acceleration innebér att samtiden krymper i strukturellt, ekonomiskt, politiskt och kulturellt
avseende: vissheten avtar och osakerheten 0kar nér de sociala och kulturella konstellationerna
blir allt mer instabila. Konsekvensen av samtidskrympning &r att tidigare erfarenheter allt
snabbare forlorar varde eftersom de inte langre formar tillhandahalla orientering nar samtiden
forandras i snabb takt (Heidegren 2014:115).

Den tredje och sista &r Det accelererande individuella livstempot som objektivt innebar att
“den direkta handlingshastigheten 6kar ... genom att pauserna mellan aktiviteterna forkortas”,
handlings och upplevelseepisoderna ersatter varandra allt snabbare (Rosa 2014:32). Det 6kade
levnadstempot innebdr att individen gor och upplever mer per tidsenhet, ett exempel ar
multitasking (Heidegren 2014:117). Levnadstempot acceleration far subjektiva konsekvenser,
namligen upplevelsen av att tiden inte racker till. Den kommer till uttryck i “en fordjupad

kansla av tidspress, tidsbrist och ett stressande tvang till acceleration” alltsa en kénsla av att
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inte hdnga med (Rosa 2014:32). Rosa kallar denna livskansla for slippery-slope fenomenet,
d.v.s. “upplevelsen att nastan dverallt befinna sig pa ett sluttande plan”(ibid:72). Rosa menar
att denna radsla for att forlora fotfastet och att inte hanga med skapar ett enormt tryck pa att
hoja det individuella livstempot ytterligare (ibid:72).

3.4.1 Accelerationens drivkrafter och bromsar
Accelerationsprocessen drivs, enligt Rosa, av bade interna och externa drivkrafter.

Drivkrafterna gor att accelerationsprocessen ar en sjalvgaende process i bemérkelsen att den
ar oberoende och inte avhangig andra moderniseringsprocesserna sasom individualisering,
ekonomisering, rationalisering. Till de externa motorerna hor den ekonomiska, kulturella och
sociostrukturella motorn som Rosa kallar “logiskt oberoende motorer” och som inte bara
driver utan ocksa var med och startade accelerationsprocessen vid moderniseringsprocessens
borjan (Rosa 2014:39). De interna drivkrafterna forklarar Rosa som att de tre formerna for
acceleration driver pa varandra i en “autodynamisk aterkopplingscirkel” (ibid:38).
Exempelvis sa leder den tekniska accelerationen genom ¢kade kommunikationsmajligheter
till en krympning av rummet som i sin tur leder till en férdndring i den rumsliga och tidsliga
varseblivningen. Den tekniska utvecklingen skapar mojligheter, samtidigt skapas “slippery-
slope fenomenet” vilket i sin tur skapar ett tryck hos individen att 6ka livstempot (ibid:38-39).
Nar livstempot okar efterfragas nya tekniker for att spara tid och sa drivs accelerationen

framat i en autodynamisk aterkopplingscirkel.

Rosa presenterar ocksa fem bromsande krafter for accelerationsprocessen. Naturliga
hastighetsgranser, fysiska och biologiska begransningar sasom hjarnan och manniskokroppen.
Langsamhetsoaser, d.v.s. sammanhang saval territoriella som sociala som ar oberdrda av
accelerationsprocessen sasom t.ex. ursprungsfolk. Oavsiktliga bieffekter av
accelerationsprocessen fungerar ofta som bromskloss som t.ex. trafikstockningar,
depressioner, utmattningssyndrom. Avsiktliga bemodanden, alltsa forsok att medvetet dra i
bromsen. Denna form av broms kan delas upp i tva kategorier. Den forsta syftar till att
vidmakthalla accelerationsférmagan genom att medvetet bromsa in for att “bemastra det
snabba yrkes- och vardagslivet” och darmed bli mer framgangsrik (ibid:34). Det handlar alltsa
om en medveten uppbromsning for att kunna 6ka sin kapacitet och bli mer effektiv. Exempel
som Rosa lyfter fram &r retreats och meditationskurser. Den andra kategorin &r ofta

ideologiskt motiverad, den har ibland antimoderna drag och &r ett genuint forsok att pa
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ideologisk grund forsdka bromsa accelerationen. | bada kategorierna forekommer

konstruerade langsamhetoaser men de har tva olika arenden.

Slutligen Kulturella och strukturella stelnings- och kristallationsprocesser.
Hastighetsokningen skapar enligt Rosa ett stillestand, som bland annat den paradoxala
foreteelsen av teorier om “historiens slut”, “kulturell kristallation” eller “utopin om
nollalternativet” forknippade med moderniteten, vittnar om (ibid:36-37). Kristallationen ar
inte en motkraft som ar fristaende accelerationen utan frambringas av denna (Heidegren
2014:122). Rosa benamner detta tillstand som det rasande stillestandet, och ar en beteckning
pa en allt snabbare forandringstakt samtidigt som historien framstar som riktningslos och
tiden som tidlos. Heidegren beskrivet det som att “forhallandena for vara liv standigt
forandras, men utan att varken uppga i nagra naturliga och aterkommande cykler eller att

kanaliseras i kollektiva projekt med delade malsattningar” (Heidegren & Wittrock 2014:15 ).

3.4.2 Individualisering och social acceleration
Med individualisering menar Rosa bland annat att den dkade sociala mobiliteten, som ett

resultat av utbildning och ekonomisk tillvaxt, ihop med bl.a. urholkningen av traditionella
normer, har gett manniskan mojligheten att styra och kontrollera sina egna livsplaner och sin
egen livsforing (Rosa 2014:65). Valmojligheterna har 6kat och kontingensmedvetandet
(vetskapen om att man kunde valt annorlunda och situationen hade kunnat vara en annan) har
oundvikligen tilltagit. Overgangen fran det moderna till det senmoderna har inneburit att
individen i allt hogre grad maste planera och aktivt fora sitt eget liv. Inte minst, poangterar
Rosa, “om anspraket pa autonomi ska kunna uppratthallas, eftersom orienteringen efter givna
normalbiografier och standardiserade levnadsloppsregimer upploses och livet far en 6ppnare
innehallslig och tidslig struktur” (ibid:68). En langsiktig planering forsvaras dock av den
sociala accelerationen eftersom varje uttankt plan véldigt snabbt tenderar att bli omodern och
obruklig. Saledes infinner sig den paradoxala situationen att individen tvingas att “planera for
och besluta om sadant som inte gar att planera, forutse och besluta”, eller i andra ordalag
“pade forflutna och framtida ting kan med andra ord allt mindre, men maste allt oftare,
formuleras nu” (ibid:68). Foreteelsen kan kopplas till slippery-slope fenomenet. | ett
hoghastighetssamhalle sasom det senmoderna i vilken individen upplever sig sjalv som pa ett
sluttande plan kommer egenskaper som flexibilitet och férandringsformaga premieras framfor

egenskaper som standaktighet och kontinuitet (ibid:72). | det senmoderna samhallet tvingas
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individen att allt oftare “gdra sig sjalv till tema, definiera sig i alla hanseenden och stélla
fragor om sina mal och behov” (ibid:76). Som en konsekvens av avtraditionalisering,
avkonventionalisering och flexibilisering maste individen som subjekt gang pa gang gora sig
sjalv till objekt for “en reflexiv sjalvdefinition” (ibid:78). Individen kan inte langre blicka utat
(traditionen, religionen, gemenskapen eller ideologin) utan blir under senmoderniteten nédgad
att blicka inat for att soka svar pa fragorna om sig sjalv och sin tillvaro. Rosa menar att det ror
sig om ett autonomipabud och sjalvtematiseringstvang som ar en direkt konsekvens av det
Okade kontigensmedvetande och de dkade valmojligheterna (ibid:84). Foljden blir att
forestallningen om en stabil personlig identitet far trada tillbaka for “Oppna, fragmentariska, i
sig pluraliserade och lekfullt experimenterade identiteter i form av vaxlande images”
(ibid:74). Detta leder till att identiteten blir allt mer situativ. Erfarenheten har beskrivits som
“att driva omkring utan mal” (ibid:96). Formuleringen &r en tydlig motsats till
sjalvtematiseringen: anspraket, kravet och 16ftet om att sjalvstandigt bemaéstra tillvaron och
gestalta sitt eget liv. Rosa menar att den enda som “annu &r i stand att bemastra de flyende
tidshorisonterna och tidsstrukturerna” ar den tidsjonglerande spelaren, d.v.s. den som agnar
sig at situativ praxis men till priset av att 6verge sdkandet efter autenticitet och egentlighet
(ibid:96). Rosa skriver:

Spelaren dvervinner modernitetens linjara, kalkylerande och planerande tidsorientering
och erséatter den med en situationséppen och handelseorienterad tids praxis (...) han
temporaliserar tiden genom att inte bestdmma 6ver handelsers tempo och varaktighet
eller 6ver sina interagerande handlingar inom ramen for en totalplan eller en abstrakt
linjar tidsuppfattning, utan flexibel och situationsberoende, sa att saga utifran den

aktuella handelsens egen tid och egna tidshorisont. (Rosa 2014:96).

Rosas slutsats &r att modernitetens 16fte om autonomi, sjalvbestdammande, inte kan uppfyllas i
senmodernitetens hdgdynamiska samhalle. Accelerationen har allt mer blivit en “totalitar och
totaliserande kraft” som “genomtranger alla omraden av livet” och som varken gar att
kritisera eller bekdampa (Heidegren & Wittrock 2014:15). Accelerationen &r bara nagot
manniskan maste forhalla sig till. Gor hon inte det ses det som en individuell brist som
individen sjalv ar ansvarig for. Som Heidegren och Wittrock skriver sa ar “det
liberaldemokratiska samhallet fritt, men i praktiken innebér accelerationen ett pressande
tvang”(Heidegren & Wittrock 2014:16).
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Kapitel 4: Historisk 6verblick: Fran Buddhistisk sati till kommersiell produkt.

4.1 Inledning:
| foregaende kapitel presenterade vi de teoretiska verktyg som vi anvander for att kunna

besvara vara forskningsfragor. Som ett forsta steg i var studie och som en ingang till den
forestaende analysen ska vi redogora for den resa mindfulness gjort fran sin ursprungliga
osterlandska kontext till var vasterlandska kontext. Malet &r att rama in den kontext som vart
material produceras och konsumeras i samt se vilka diskurser de valda texterna bygger pa och

ar formade av.

4.2 Mindfulness inom ramarna for buddhistisk soteriologi
Mindfulness ar en Gversattning av pali-begreppet sati som harror fran Theravada

Buddhismen. Sati &r ett centralt och komplext begrepp i den theravadiska
mediationspraktiken. Religionshistorikern Katarina Plank menar att begreppet “innefattar
flera olika aspekter och svarligen later sig 6versattas” (Plank 2011:188). Sati-begreppet &r en
viktig komponent i theravada-buddhismens soteriologiska (frélsningsléara) ramverk. Enligt
buddhistisk manniskosyn och filosofi sa kannetecknas tillvaron av tre grundlaggande
egenskaper: obestédndighet, jagloshet och lidande (Knut A Jacobsen 2003:108). Manniskan ar
pa grund av dessa tre faktorer fast i ett kretslopp av fodelse och dod. Sati eller mindfulness ar
det avgorande “medvetande” som individen maste utveckla pa sin vag mot uppvaknande
(bodhi) och befrielse (nibbana) (Plank 2011:194). Religionshistorikern och
religionspsykologen Antoon Geels forklarar det som en meditationsévning genom vilken
manniskan kan na insikt om “otillfredsstéllelsens psykologiska arkitektur” vars yttersta mal
ar att frigora sig fran kretsloppet (Geels 2008:323,375). Pa liknande vis menar Plank att det
handlar om “att utveckla en insikt om tillvarons beskaffenhet” (Plank 2011:190). Alltsa ett
medvetande som inte formas av apperception, “Jagmedvetande”, det &r ett medvetande som

inte relaterar till tillvaron genom sjalvorientering och sjélvupptagenhet (ibid:194).

Enligt Planks redogorelse sa kan Sati bara utvecklas “i en etiskt korrekt sinnestamning” som
ar “karmiskt gynnsam” (ibid:197). Gynnsam i detta sasmmanhang definieras utifran om sinnet
och intentionen med en handling styrs av de tre gynnsamma moraliska rétterna: att sinnet ar
befriat fran begar, befriat fran aversion och befriat fran okunnighet (ibid:197). Plank klargor

att det finns korrekt och inkorrekt sati. Med h&nvisning till munken och meditationslararen
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Bhante Gunaratana forklarar hon att inkorrekt sati r exempelvis nar “mal som framjar en
uppfattning om ett sjalv, leder detta till mer fasthallande och mer lidande” likasa nar “sinnet
inte ar koncentrerat, eller har fel slags koncentration, uppstar kéanslan av ett sjalv” (ibid:216).
Plank forklarar att njutningsfulla ké&nslor bidrar till att “befasta en sjalvuppfattning” vilket
innebdr att manniskan cementerar sitt sjalv, d.v.s. “sitt varldsliga bundna paradigm”
(ibid:216). Sati eller mindfulness handlar alltsa ytterst om att bryta igenom detta
sjalvupptagenhetens paradigm och “erfara tillvarons kannetecknande drag, alltsa
obestandighet, jagldshet, och otillfredstallelse” (ibid:194). Buddhisten och psykologen Jack
Kornfield forklarar erfarenheten och saledes vad mindfulness ytterst syftar till:

When you understand, you will see that you are nothing. And being nothing, you are
everything. When identification with the small sense of self drops away, what remains is
the spacious heart that is connected with all things. (Kornfield 2009:77).

4.3 Mindfulness som terapiform
Under 1900talets sista decennier, som en foljd av internationaliseringen av Buddhism samt

motet mellan vetenskapsmaén, psykoterapi och meditationslarare, har buddhistiska influenser
och tankegangar intresserat den moderna vetenskapliga psykologin (Geels 2008:372). Det var
framfor allt den humanistiska psykologin som utvecklades pa 1960talet och 1970talet, med
sin holistiska syn pa manniskan och som framholl méanniskans kreativa potential, som
verkligen banade vég for mindfulnessbegreppet under 1990 talet (Plank 2011:199). Central
figur i sammanhanget var Abraham Maslow som formulerade en ny terminologi for den
religiosa erfarenheten vars direkta konsekvens blev att erfarenheten skildes fran sin
ursprungliga religitsa kontext (ibid:75). Genom begrepp som “sjalvférverkligande” och
“peak-experience” var Maslow med och formulerade ett icke-religiost sprak for spiritualitet
som mojliggjorde att spiritualiteten kunde bryta med religionen. Spiritualitet sags nu snarare
som nagot sekulart an som nagot religiost (ibid:75). Grundlaggande for Maslow var att de
religidsa traditionerna inte langre hade ensamrétt pa att tala om tillvaron yttersta beskaffenhet
och livets mening. Maslow tog religiosa insikter och erfarenheter, arbetade om dem till
psykologiska idéer och omvandlade dem darmed till sekulara terapeutiska produkter, sa som
t.ex. mindfulness (ibid:77).
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Samtidigt véaxte en ny trend fram inom den vetenskapliga psykoterapin som inte langre
betraktade symptom som nagot negativt och icke-6nskevart. Inom denna nya trend framholl
man istéllet en “icke-véarderande acceptans av symptom, och pa att fokusera pa positiva
alternativ” (ibid:199). Intresset for mindfulness slog igenom pa riktigt forst nar
molekylarbiologen Jon Kabat-Zinn 1990 publicerade boken Full Catastrophe Living. Kabat-
Zinn som under flera ar hade undervisats och inspirerats av buddhistiska larare stravade efter
att isolera och frigora tekniken fran sin ursprungliga buddhistiska kontext och praktik och
darmed kunna anvéndas for att behandla kronisk smérta och sjukdom. Sedan Mindfulness
introducerades pa 1990 talet av Kabat-Zinn har olika terapeutiska mindfulness inspirerade
tekniker och metoder utvecklats inom ramarna for den vetenskapliga psykologiska terapin.
Det som Katarina Plank menar ar gemensamt for flera av dem dr att de allra flesta definitioner
av Mindfulness utgar fran Kabat-Zinn definition: “Medveten narvaro innebar en alldeles
séarskild sorts uppmarksamhet som &r avsiktlig, opartisk och riktad mot nuet” (ibid:204).
Viktiga aterkommande centrala begrepp i flera av dem ar 1) awareness, 2) of the present
experience, 3) with acceptance (ibid:204). Ett annat viktigt karaktérsdrag &r att de, likt
Maslow, tonar ner den religiosa dimensionen, om inte fullstandigt avlagsnar den ifran
begreppet for att enklare kunna presentera sin metod. Som Plank skriver sa gérs Mindfulness
om “till en universell teknik som forvantas fungera pa alla” (ibid:221). Mindfulness har alltsa
avkontextualiserats for att enklare kunna anvandas i olika kontexter (Hornborg 2012:44). Ett
exempel ar Kabat-Zinn som lyfter fram Mindfulness som “ett universellt sprak, som inte bara
aterfinns i asiatiska traditioner utan dven hos nordamerikanska indianer och i vasterlandsk
filosofi” (ibid:43-44). Denna avkontextualisering marks inte minst inom de mindfulness-
baserade terapier som har manualiserat olika former av meditationsterapi som
behandlingsform inom hélso- och sjukvarden. Den marks ocksa i den pagaende
institutionaliseringen av Mindfulness, framfor allt i den medicinska sektorn och
kunskapssektorn. Sammanhang som producerar bade dyra fortbildningsskurser och
handbdocker for att minska stress och angestattacker eller 6ka arbetskapaciteten (ibid:43).
Bade Anne-Christin Hornborg, Per Drougge och Katarina Plank benamner detta fenomen som
Mindfulness kommodifierad.

4.4 Kommodifiering av Mindfulness
Begreppet kommaodifiering har sitt ursprung i marxistisk teoribildning och &r en bendmning

pa den process genom vilken gods, tjanster, idéer, manniskor och relationer omvandlas till
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handelsvaror. | kommaodifieringsprocessen tillintetgors ett tings egentliga autentiska natur och
erhaller istallet en ny tingnatur definierad av sitt bytes- och ekonomiska varde. Marx menade
att det ar denna process som genomsyrar det kapitalistiska samhallet. Allt eftersom
kapitalismen utvecklas och breder ut sig kommer kommodifieringen och reifikationen
(fortinglingandet) i all storre utstrackning pragla manniskans medvetande och forhallningsséatt
till sin tillvaro (Marx 2013, Lukacs 1971).

Jeremy Carrette och Richard King som i sin bok Selling spirituality studerat begreppet
spiritualitet menar att det & majligt att urskilja tva avgorande historiska processer for
privatiseringen av religionen (Carrete & King 2004:14-15). Den forsta formen av
privatisering uppstod enligt Carrette och King med den europeiska upplysningen som ledde
fram till att allt mer exkludera religionen fran den offentliga, ekonomiska, politiska och
vetenskapliga domanen. Enligt upplysningens ideal skulle religionen vara nagot privat som
handlade om individens frihet att vlja, tro och sjalv forhalla sig till livsaskadningar. Denna
process brukar kallas religionens individualisering, vilket har lett fram till individens
mojligheter att fritt fa utforska, experimentera och soka bland olika religiosa alternativ.
Carrette och King konstaterar att spiritualitet genomgatt en reformation och att utvecklingen
har lett fram till en sammanslutning mellan andlighet och individens inre liv. Det innebér att
alla former av spiritualitet och religiositet har inom ramarna for upplysningstankandets ideal
kommit att handla om individen och dennes inre liv. Det handlar inte langre om det
omsesidigt beroende manniskan star till sin omgivning (ibid41). Carrete & King kallar detta
fenomen for “the interiorisation of spirituality”. De menar att denna interiorisation av
religionen var ndra forbunden med psykologins framvéxt under 1800talet, tilltog och

populariserades genom Humanpsykologin under 1950talet och 1960talet (ibid:14,41,44).

Den andra formen av privatisering skedde enligt Carrette och King under 1900talets senare
hélft och har sina rotter i individualiseringen av religionen. Carrette och King menar att denna
process kan bendmnas som “kommodifieringen av religion” och handlar om utférséljningen
av religionen: idéer, byggnader m.m. i forman for individers och foretags profiter eller for
framjandet av den moderna kapitalismens kultur och livsstil. Den &r enligt forfattarna en
konsekvens av Margaret Thatchers och Ronald Reagans avreglering av marknaden samt
framvéaxten av neoliberalismen som global ideologi. Carrette och King ser att dessa tva
processer lett fram till framvéxten av “Capitalist Spiritualities” (ibid:20). Det ar en

spiritualitet som karaktariseras av exploateringen av religidsa motiv och teman for att framja
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en individs eller foretag stravan att nd vinst, framgang och avkastning. Carrette och King
beskriver det som att spiritualitetens avtraditionaliserats for att sedan assimileras till den
neoliberala diskursen och darmed ohjélpligt dverta dess rationalitet. Carrette och King menar
att denna “omddpning” gjort att alla spirituella teman och motiv erhallit helt nya funktioner
och sérdrag, framfor allt: individualisering av ansvar, sjalv- och egenintresse, konsumism,
okad social kontroll, malrationellt handlande, samt tendensen att behandla sin nasta som ett
medel snarare &n ett andamal i sig, d.v.s. en instrumentalisering av sina relationer till

omvérlden och medmanniskan (ibid:20-21).

4.5 Sammanfattning
Efter ovanstaende genomgang av mindfulness omvandling fran buddhistisk sati till

kommersiell vara kan vi konstatera att mindfulness genomgatt en kommaodifieringsprocess
som bestatt av ett komplext sammantvinnat nat av historiska processer och féreteelser som
med svarighet later sig separeras. Grundlaggande for denna forvandling har varit motet mellan
Ost och Vast, internationaliseringen av buddhismen, psykologins intresse for Buddhistisk
filosofi och humanpsykologins framvaxt. Avgorande for begreppets kommodifiering har varit
avkontextualiseringen, avtraditionaliseringen. Genom att alienera begreppet fran sin
ursprungliga buddhistiska kontext har mindfulness kunnat géras om till en isolerad
avkontextualiserad metod och vara som kan kopas och séljas. Mindfulness framstar nu inte
langre i sin ursprungliga autentiska natur, alltsa som en del i en buddhistisk fralsningslara.
Istallet har mindfulness genom sitt omdop erhallit en ny tingnatur som ar formad av den
neoliberala diskurs i vilken litteraturen produceras och konsumeras. Beror mindfulness
popularitet pa att den antagit den neoliberala diskursens rationalitet och sardrag, d.v.s. sjalv-
och egenintresse, konsumism, samt ett instrumentellt férhallningssatt till sin tillvaro och
omgivning? Vi ska i det féljande understka detta med hjélp av vara forskningsfragor genom
att studera texterna i de tre valda Mindfulness béckerna med ambitionen forséka begripa
metodens popularitet.
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Kapitel 5 Analys
Som vi sdg i féregdende kapitel har mindfulness begreppet i sin resa fran Ost till Vst

genomgatt en kommodifieringsprocess. Carrette och King fastslar att andligheten i det
senmoderna vasterlandska samhaéllet antar, p.g.a. religionens tva privatiseringsprocesser och
den neoliberala diskursordningens utbredning, kapitalismens sérdrag. | detta kapitel kommer
vi att presentera var lasning och analys av mindfulnesslitteraturen. I litteraturen har vi kunnat
identifiera tre dvergripande teman som praglar forfattarnas presentation av
mindfulnessterapin. Varje tema utmarks av sin specifika “orientering”, sétt att tdnka, vara och
agera, d.v.s. sétt orientera sig i tillvaron. Vi har darfor valt att bendmna de tre teman for
effektivitetorientering, sjalvorientering och nyttoorientering. Viktigt att papeka ar att samtliga
orienteringar gar in i varandra och genomsyrar varandra. Det gar alltsa inte att betrakta
respektive tema som fristdende utan de maste forstas i relation till varandra. Rent konkret
innebér detta att det i analysen forekommer upprepningar och vissa aterkommande
resonemang. Vi ska i foljande avsnitt redovisa hur dessa olika teman kommer till uttryck och
kan forstas samt analysera vad de sager om var samtid. Samtliga tre teman kan pa ett eller
flera satt kopplas till de forskningsfragor som vi presenterade i kapitel ett och som kommer att

besvaras i uppsatsens avslutande kapitel.

5.1 Effektivitetsorientering
Den forsta orientering som vi identifierat i litteraturen har vi valt att bendmna

effektivitetsorientering. Den kommer till uttryck dels genom forfattarnas samtidsdiagnos och
dels genom presentationen av botemedlet mot dess symptom. Aterkommande begrepp i
litteraturen ar effektivitet, forandring och acceleration. Ola Schenstrém skriver att det mest
utméarkande for vart vasterlandska samhalle &r att det praglas “av narmast standig forandring,
ett oerhort snabbt tempo och ett enormt och oupphérligt 6kande informationsflode”
(Schenstrom 2007:30). Han beskriver vart samhélle som ett “ADHD-samhélle”, ett samhalle
som lider av uppmarksambhetsbrist och hyperaktivitet (ibid:31). Anna Kaver ger en snarlik
bild och skriver att “tekniken har tratt in i var vardag pa ett kraftfullt satt och utvecklingen gar
snabbt” (Kaver 2004:53). Hon forklarar att samhallets tekniska utveckling kraver att vi ska
“h&nga med” och att utvecklingen “accelererar” vilket kan skapa en kansla av att vilja*stoppa
varlden” och “kliva av” (ibid:53). Som en foljdverkan av den héga hastigheten och
informationsflodet tenderar individen enligt Schenstrém att allt for ofta ga pa Autopilot, d.v.s.
leva i en “o0-nérvaro” och inte uppméarksamma vad som sker omkring och inom oss sjélva.

Autopiloten, detta vanemassiga automatiserade beteendet, tar dver allt stérre delar av
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méanniskans liv och hon handlar utan att varken tanka eller véalja medvetet. Autopiloten

medfor enligt Schenstrom bade stress och olust (Schenstrom 2007:26,27). Han skriver:

Bristen pa uppmarksamhet leder bland annat till att vi forbrukar energi som vi skulle
kunna anvanda till annat. Vi blir okoncentrerade och glémmer saker. Var effektivitet
minskar. Dessutom blir vi irriterade och anklagar ofta oss sjalva for vad som hant, vilket
tar &n mer energi fran oss. Ytterligare ett pris for bristen pa uppmarksamhet ar att
missforstand latt uppstar och det kan leda till férsamrade relationer och konflikter bade

hemma och pa arbetet. (Schenstrom 2007:19)

Pa samma sétt menar Kaver att stress, utbrandhet, utmattningssyndrom och depression ar
vanliga sjukdomar i vart hogdynamiska samhélle (Kaver 2004:14-15). Forfattarnas slutsats ar
att utvecklingen inte gar att hejda och att det inte heller gar att undkomma kraven som den
staller. Den enda vi kan gora ar att bestamma oss for hur vi ska forhalla oss till den.

Schenstrom skriver om kontroll i bruset:

Ett sétt att mota stdndiga forandringar och skapa ordning i sitt sinne ar att anvéanda sig av
medveten narvaro som férhallningsatt. Vi féljer livet som det &r och inte som vi dnskar
att det sag ut. Vi lar oss vad vi kan paverka och vad vi kan lamna darhan. Vi genererar
mer kontroll genom att inte forsoka ta kontroll dver det vi inte kan paverka. (Schenstrom

2007:31)

Mindfulness presenteras som botemedel mot ADHD-diagnosen. Genom tekniker och
ovningar kan individen lara sig att hantera en allt mer hégdynamisk och accelererande
tillvaro. Det handlar inte i forsta hand om att forsoka paverka foreteelser utanfor manniskan
eller andra livet mot det som manniskan onskar. Istallet foresprakar forfattarna att folja livet
som det &r och darigenom erhalla mer kontroll: nyckelordet ar acceptans. Som en kommentar
till Kierkegaards citat om att Livet ar inte ett problem som ska l6sas utan en verklighet som

ska upplevas skriver Kaver:
Citaten uppmanar oss underforstatt att sluta kampa sa fruktansvart hart mot oss sjalva

och vart inre och istallet borja leva med alla de forutséttningar som finns just har och nu.

Det handlar om att erévra en ny instéallning eller attityd, en rent tanke- och kdnslomaéssig
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aktivitet som pagar i ditt inre, i ditt fornuft och i ditt kansloliv. Det &r dar problemen ofta
skapas, det ar dar smarta blir till lidande. (Kaver 2004:44)

Att erdvra en ny installning och attityd leder enligt Kaver till att vi “kan lésa vara problem och
forandra svara situationer pa ett mycket mer effektivt satt an om vi bara kdmpar emot och
vagrar att uppleva obehaget” (ibid:21). Den nya attityden kan varken forandra tidens gang
eller de krav som den sociala accelerationen stéller. Den lovar dock att “skapa forutsattningar
for att hitta I6sningar pa problem” samt fa individen att “handla mer effektivt i stunder da man

behéver gora detta” (ibid:60). Asa Nilsonne skriver:

Att vara medvetet narvarande i sina moten tar inte langre tid, men hojer kvalitén pa det
vi gor. Vi tar in mer information, fattar klokare beslut, visar och far mer respekt nar vi

kan vara helhjartade i vart agerande. (Nilsonne 2007:14)

Kaver tillagger att Acceptans kan gora oss mer positiva, avslappnade, flexibla och kreativa i
hur vi hanterar och 6verkommer problem och svarigheter i livet (Kaver 2004:60). Denna
accepterande installning och forvarvda kontroll forutsatter dock ett aktivt subjekt nagot
Schenstrom fortydligar nar han skriver:

Att hitta tid att meditera, &ven om det endast &r for en kort stund, &r ett mycket vanligt
problem. Manga &r attraherade av principen att meditera men alla har inte, eller tar sig
inte, tid for att stanna upp for att sitta eller ligga en liten stund. En av de vanligaste
ursékterna ar just att ” jag har inte tid till det”. Samtidigt, och ironiskt nog, har dessa
personer ofta tillrackligt med tid for mindre viktiga saker i livet som att spendera timmar
framfor tv-n, lasa tidningar eller bara “slappa”. Andra &r verkligen upptagna av en
mangd olika arbetsuppgifter och atagande som de tagit pa sig eller fatt sig alagda.
(Schenstrém 2007:136-137 )

5.1.1 Analys av effektivitetsorientering
Forfattarna tycks eniga i sin samtidsdiagnos: genom teknikens utveckling, det hdga

informationsflodet, tillvarons forflyktigande och tidens acceleration sa har samhéllet blivit till
ett “ADHD-samhalle” som lider av uppmarksamhetsbrist och koncentrationssvarigheter. Det

finns tydliga berdringspunkter mellan forfattarnas diagnos och Hartmut Rosas teori om social
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acceleration. Det forfattarna ger uttryck &r de tre typerna av acceleration: explicit den tekniska
accelerationen genom att betona den tekniska utvecklingen. De uttrycker ocksa, om an
implicit, de sociala forandringarnas acceleration genom att papeka att tillvaron standigt
forandras, d.v.s. de ger uttryck for samtidskrympning, De uttrycker ocksa det accelererande
individuella livstempot genom att lyfta fram de individuella upplevelserna av tidspress och av
att inte hinna med. Rosa kallar livskénslan for Slippery-slope fenomenet vilket far som
konsekvens att individen upplever press att hoja livstempot ytterligare. Kaver ger uttryck for
just slippery-slope fenomenet nar hon skriver att den tekniska utvecklingen forutsatter att vi
ska “h&nga med” samtidigt som utvecklingen bara accelererar vilket i sin tur skapar kanslan
av att vilja “kliva av” (Kaver 2004:53). Den bakomliggande réadslan &r att forlora greppet och
kontrollen Gver livssituationen. Ett symptom pa social acceleration ar enligt Schenstrém bl.a.
att individen allt for ofta gar pa Autopilot, d.v.s. bristande uppmarksamhet som leder till
stress, olust, effektiviteten minskar samt att vi forlorar energi (Schenstrém 2007:26). Vanliga
symptom i hoghastighetssamhallet ar ocksa utmattningssyndrom, depression och utbrandhet.
Dessa konsekvenser av den sociala accelerationen kallar Rosa for oavsiktliga bieffekter vilka

utg6ér bromsar i accelerationsprocessen.

Forfattarnas slutsats av samtidsdiagnosen &r en och samma: Det gar inte att hejda
utvecklingen eller undkomma kraven den staller, det gar bara att forhalla sig till den.
Botemedlet &r mindfulness, medveten nérvaro. Genom att lara sig att acceptera och folja livet
kan manniskan lara sig hantera den hogdynamiska tillvaron och det accelererande livstempot.
Lyckas manniskan med detta sa erhaller hon mer kontroll och battre dverblick. Hon blir da
mer effektiv, mer positiv, mer avslappnad, flexibel och kreativ. Med hjélp av Rosas
begreppsapparat forstar vi detta som att manniskan genom mindfulness, ett Avsiktligt
bemddanden, drar i bromsen for att béttre “bemaéstra yrkes- och vardagslivet”, alltsa kan
overkomma de oavsiktliga bieffekterna. Precis som Rosa forklarar sa syftar mindfulness till
att manniskan ska blir mer effektiv och kompetent. Genom att erévra en ny instéllning kan
individen inte bara hantera de krav som den sociala accelerationen staller utan ocksa bli mer
effektiv under de forutsattningar som accelerationen producerar. Ett samhalle som préglas av
social acceleration begér en viss typ av samhéllsvarelse. Denna menar litteraturen att
individen kan bli genom att ldra sig teknikerna. Saledes kan vi konstatera att forfattarna

utformar en metod som svarar till de krav som den sociala accelerationen staller.
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5.2 Sjalvorientering
Den andra orienteringen som vi har identifierat ar sjalvorientering. I sin presentation av

mindfulnessterapin arbetar Asa Nilsonne med en grundlaggande metafor om att individen ska
forestélla sig sitt liv och sig sjalv som en inre teaterscen som individen bor vara teaterdirektor

for. Hon skriver:

Den hér boken handlar om oss sjélva som bestallare av den inre teaterforestallningen.
Vad vi vill ha pa scenen? Hur stor ska de olika rollerna vara? Hur kan vi se till att fa den
forestallning vi vill ha? (...) Nyckelorden ar observera, beskriva, inte déma och delta.
Kursen kommer framst att handla om hur ni kan fa ett stérre inflytande Gver er teater,
men ocksa nagot om den viktiga balansen mellan att regissera och att slappa taget och

later pjaserna leva sitt eget liv. (Nilsonne 2007:30)

Nilsonne forklarar att en skicklig teaterdirektor tar ansvar for den inre teaterns produktion, vet
hur hen paverkas av olika forestallningar och anpassar repertoaren efter situationen, agnar
scentiden at nuet, kanner sina skadespelare, tar hand om kroppen och vet att aktivitet varvas
med vila (Nilsonne 2007:133). Individen beskrivs som den som har makt att styra och forma
sin egen tillvaro genom att bestimma vad och vem som har tillatelse att betrada teaterscenen
samt vilken roll respektive aktor ska ha. Teaterscenen har en sjélvcentrerad dramaturgi som
handlar om jagets viljor och 6nskningar. Asa Nilsonne menar att mindfulness handlar primért

om “att kunna ta kommandot 6ver sin inre teater vid behov” (Nilsonne 2007:24).

En snarlik syn pa individen aterfinns hos Anna Kaver. Hon skriver:

Ett sétt att hjélpa sig sjalv att valja acceptans i dessa lagen kan vara att forestélla sig en
rod och en gron knapp. Den roda knappen star for egensinne och falsk acceptans, ett
begrepp som jag aterkommer till nedan. Den gréna betecknar sann acceptans, det vill
saga att du valjer att se verkligheten och agerar funktionellt pa den. Malet ar att fa den
grona knappen att vara kvar i ett intryckt lage. Jag behdver trycka in knappen gang pa
gang eftersom den, ideligen och irriterande nog, aker ut igen. (Kaver 2004:37-38)

Precis som Nilsonne forestaller sig Kaver individen som verkstéllande direktor i sitt eget liv.
Individen ar den med kapaciteten att vélja och bestdamma Over sig sjalv och hur den bor
forhalla sig till tillvaron. For att forklara ger Kaver ett exempel om en 6-vandring som borjar
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med fint véader och stralande sol men som slutar i regn och storm (ibid:29-31). Lésningen till
problemet, forklarar Kaver, kan inte vara att ge upp, stanna i regnet och déma sig sjélv, det
kan inte heller vara att forbanna vadret eller skylla pa de som inte hindrade dig att ga pa

promenaden. Olika reaktioner ar mer eller mindre funktionella forklarar Kaver:

Starka negativa kéanslor och tankar kan leda till att du beter dig oférnuftigt, som i
exemplet ovan dar du satter dig pa klippan, fylld av kénslor i stallet for att géra nagot at
situationen. (Kaver 2004:31)

Pa liknande vis forklara Ola Schenstrom att medveten narvaro handlar om att vélja “vart
forhallningssatt till det som sker”, d.v.s. var installning till omvarlden och yttre foreteelser
sasom till exempel stress (Schenstrom 2007:57). Schenstrom skiljer mellan fysiska, psykiska
och sociala stressoarer och menar att reaktionerna pa dessa ar programmerade i var arvmassa
sedan samlar- och jagarsamhallet. Dessa reaktioner ar darfor inte anpassade efter de krav som
det moderna och senmoderna samhallet stéller (ibid:56). Han forklarar att stress ar en

personlig upplevelse och att var personlighet avgor hur stressade vi blir. Han skriver:

Manniskor som &r tavlingsinriktade, otaliga och standigt har en kansla av tidsbrist, som
l4tt blir irriterade eller arga och uppfattar varlden som fientligt installd, 16per storre risk

att drabbas av stressrelaterad sjuklighet. (Schenstrom 2007:59)

Schenstrom betonar dock att “personlighetsdragen inte ar statiska utan gar att med traning
paverka i positiv riktning” och havdar att med atta veckors traning i mindfulnessbaserad
stressreduktion kan man se forandringar (ibid:60). Schenstrom utvecklar sin diskussion om
stress och mindfulnessmetodens angeldgenhet med att hénvisa till situationen inom

sjukvarden. Han skriver:

Manga manniskor i vart land lider av empatibrist och i manga organisationer leder
denna brist till stress och bristande kanslighet och lyhordhet for de patienter, vardtagare
och kunder de &r satta att tjana. (Schenstrém 2007:59)

Schenstrom menar att denna situation kréver nya kreativa redskap och tankesétt hos individen
for att kunna orientera sig med tids- och resursbristen i radande samhéllsutveckling (ibid:59).

Ett verktyg for detta ar saledes mindfulness. Schenstrém menar att genom
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mindfulnesstraningen kan individen “lara kdnna sig sjalv battre genom att lyssna inat: pa
tankar, kanslor och kanske framfor allt pa vad kroppen signalerar” och darmed léra sig
hantera och undvika stressande situationer (ibid:43). Han skriver att “nar var medvetna

nérvaro ar stark, kan vi darmed hantera en hel del lidande” (ibid:115).

Nilsonne poangterar att manniskan genom att blicka inat och “se vad som pagar darinne”
kommer forsta vad hon kanner, hur hon ser pa omvarlden och hur hon agerar i sitt liv och
kommer foljaktligen allt battre kunna styra sig sjalv och sitt liv (Nilsonne 2007:19, 28). Hon

skriver:

Att vara medvetet narvarande i sitt liv ar saledes att kunna ta tillvara det som hander.
Det dr att kunna styra sig sjalv i den riktning man 6nskar, i stallet for att styras av
slumpen, omstandigheterna eller andra ménniskor. Det &r att kunna vara flexibel och
gora det som behdvs i livets olika skeden. Det ar att kunna delta i det som sker och vara
fullt narvarande i nuet. Det &r att vara medveten om sina mojligheter att paverka sitt liv,
men ocksa att veta vad som inte gar att paverka. Det &r att veta vart du ar pa vag. Det ar

att veta vem som bestammer i ditt liv. (Nilsonne 2007:142)

5.2.1 Analys av sjalvorientering
Den sociala accelerationen staller som vi tidigare namnt krav pa manniskan, den begér en viss

typ av samhallsvarelse. Det fodras av ménniskan att soka en ny installning. | det
hogdynamiska senmoderna samhéllet tenderar normalbiografierna att och de standardiserade
levnadsloppsregimerna uppl6sas och individen maste i allt hdgre grad planera och sjélv styra
sitt liv. Individualiseringen har som Rosa skriver inneburit att individen inte langre kan blicka
utat for att finna svar pa sina fragor utan blir nddgad att istallet soka inat. Detta
samhéllsfenomen aterspeglas tydligt i litteraturen nar forfattarna uppmanar individen att
“lyssna inat” for att “se vad som pagar darinne” (Schenstrom 2007:43, Nilsonne 2007:28).
Tva vésentliga metaforer presenteras i litteraturen, Teaterdirektdren och Den gréna och réda
knappen. Bada bilderna bygger pa forestaliningen om att individen har makten och formagan
att sjalv hantera och styra sitt eget liv. Sarskilt intressant ar att metaforen teaterscenen &r ett
tydligt uttryck for den sjélvtematisering som Rosa menar ar karaktaristiskt for det senmoderna
samhaéllet. Individen maste som subjekt standigt gora sig sjalv till objekt for en “reflexiv
sjalvdefinition” (Rosa 2014:78). Alltsa individen &r bade det verkstéllande subjektet,
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teaterdirektoren, samtidigt som den betraktar sig sjalv som objekt; teatern och skadespelarna
som motsvarar individens kanslor, personlighetsdrag och tankar. Teaterscenen har en
sjalvcentrerad dramaturgi i vilken individen bade ar aktor och publik. Likasa speglar
forestallningen om en rdd och en gron knapp (sen)modernitetens och individualiseringens
I6fte; individen har friheten att sjalv styra sin egen livsforing genom att valja vilken knapp

som ska vara intryckt.

De tva metaforerna doljer en bakomliggande bild av ménniskan. En bild som uppenbarar sig
tydligast i Kévers beskrivning av O-vandringen. Lésningen pa problemet, som skapats av de
yttre faktorerna sasom regn och storm, ar inte att forbanna vadret eller att ge upp (Kaver
2004:29-31). Som en kontrast till den potenta individen (den individ som véljer att trycka in
ratt knapp som begripit sin formaga att styra och forma sitt liv) beskriver Kaver dess motsats:
ett offer. Offer for yttre faktorer, offer for och infér sig sjélv, den oférnuftiga och oférmégna
manniskan som inte tagit kommandot Gver sitt eget liv. De tva bilderna, om den potenta och
den impotenta manniskan, beskrivs som en fraga om val: antingen trycker du in den gréna
knappen eller sa trycker du in den roda. Bilderna ar kanske inte problematiska nar det géller
vadrets makter, men nar de yttre faktorerna &r t.ex. bristande resurser inom skola, vard och
omsorg riskerar individen att med en sadan manniskosyn tvingas bara upp kollektiva problem
som har strukturella och ekonomiska orsaker. Genom att betona individens val av att vélja ratt
knapp gors individen till garningsman, d.v.s. om daliga saker hander &r det p.g.a. att individen
valt fel knapp. Om individen da klagar ar detta ytterligare ett tecken pa att hon fortsatter att

halla fel knapp intryckt.

For Ola Schenstrom handlar valet om att vélja rétt attityd och installning. F6r honom &r
personligheten inte nagot statiskt utan kan genom Mindfulness metoden omarbetas till att
béttre passa de krav som det htgdynamiska samhaéllet staller. For Schenstrom handlar det
framfor allt om att hantera stress samt att undvika utmattningssyndrom och depressioner.
Egenskaper som kan erhallas ar som vi redan namnt flexibilitet, kreativitet och positivitet. Det
ar kvaliteter som premieras i ett hoghastighetssamhalle som préglas av slippery-slope,
premieras framfor egenskaper som standaktighet och kontinuitet (Rosa 2014:72).
Schenstroms uppfattning om att manniskans personlighetsdrag inte ar statiska kan ocksa
hérledas till den sociala accelerationen. En intressant anmarkning ar att Schenstrom menar att
individen genom mindfulness kan forandra sina nedarvda reaktioner pa de fysiska, psykiska

och sociala stressoarerna. Med andra ord kan individen genom mindfulness 6vervinna den
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sociala accelerationens naturliga hastighetsgranser sasom de fysiska och biologiska

begransningarna kopplade till manniskokroppen.

Rosa menar att som konsekvens av dkade valmajligheter och kontingensmedvetande far
forestallningen om en stabil personlig identitet sta tillbaka for “6ppna, fragmentariska, i sig
pluraliserade och lekfullt experimenterade identiteter i form av vaxlande images” (ibid:84).
Identiteten blir allt mer situativ pa samma sétt som planeringen och beslutsfattandet. Rosa
forklarar att den enda som “annu &r i stand att bemastra de flyende tidshorisonterna och
tidsstrukturerna”, den enda som kan behérska slippery-slope fenomenet ar den
tidsjonglerande spelaren som till priset av sokandet efter autencitet dgnar sig at situativ praxis
(ibid:96). Tidsjongloren kan jamforas med den potenta manniskan. Det finns dock nagra
avgorande skillnader mellan dem. Den ena &r, som vi ska se i nasta kapitel, skillnaden i
malsattning. Den andra handlar om presentationerna av dem tva. Den potenta manniskan
framstélls i litteraturen som ett ideal vilket framfor allt framtrader som en kontrast till den
avskrackande impotenta manniskan. Den potenta ménniskan ska individen strava efter att bli.
Att bli tidsjonglor déaremot tolkar vi snarare som enda mojliga vag for individen att anpassa
sig till den sociala accelerationen. Alltsa for att fungera i det hdgdynamiska senmoderna
samhéllet forutsatter det att individen innehar en situationséppen, handelseorienterad och
flexibel praxis. Tidsjongl6ren ar anpassningen efter det rasande stillastaendets totalitarism
(Heidegrens & Wittrock 2014:14). Att individen finner sig i sitt 6de “att driva omkring utan
mal”, utan ett sokande efter autencitet (Rosa 2014:96). Till skillnad fran Rosa och i enlighet
med liberaldemokratins 16ften om frihet beskriver mindfulnesslitteraturen det istéllet som ett

val, ett val bland flera andra val, men dar deras val anses rétt.

5.3 Nyttorientering
Den tredje orienteringen har vi valt att kalla nyttoorientering eftersom den utmarks av ett

tydligt fokus pa att metoden ska gagna och hjalpa individen pa sin vag mot ett specifikt mal.
Metodens varde definieras efter dess brukbarhet och omedelbara verkan, alltsa i vilken man
individen med hjalp av metoden kan uppna sina specifika mal. Denna nyttoorientering

framtréder inte minst i respektive forfattares intresse for metoden. Nilsonne skriver:
Som psykiatriker &r jag mest intresserad av medveten ndrvaro som redskap - vad kan vi
ha medveten narvaro till? Pa vilket satt kan den hjalpa oss? Mitt svar &r att medveten

narvaro gor det lattare att styra sig sjalv och dérmed sitt liv. (Nilsonne 2007:19)
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Pa liknande vis uttrycker Kaver att Vasterlandets intresse for mindfulness handlar om

metodens halsosamma och terapeutiska effekter (Kaver 2004:16). Vardet ligger alltsa i att
kunna “ha sa stor nytta av en livsfilosofi som inte i forsta hand har utvecklats for personer
med psykiatriska problem, utan for alla manniskor som soker ett forhallningssatt till livets

pafrestningar” (Nilsonne 2007:9).

Nyttan med mindfulness ligger alltsa delvis i vad metoden gor for manniskan: Okar
individens formaga att ta hand om sig sjalv och sin egen halsa. Den hjalper individen att
utveckla sin formaga att se och klargora sina varderingar. Den 6kar individens kanslo-, tanke-
och beteendemassiga flexibilitet och gor individen battre pa att hantera obehag samt utvecklar
formagan att vara karleksfull - forst mot sig sjalv och sedan mot andra (Schenstrom 2007:45-
51). Samtidigt handlar mindfulness ocksa enligt forfattarna om att hjalpa individen att
“utnyttja nuet, den delen av vart liv som vi kan paverka, pa basta satt” (Nilsonne 2007:30).

Nilsonne skriver:

Att vara medvetet nérvarande ar att kunna styra sin uppmarksamhet dit den gér mest
nytta i stunden. Det &r att ta kontrollen éver vad du véljer att uppmarksamma, i stéllet
for att lata omgivningen rycka at sig din uppmarksamhet utan ditt godkannande.
(Nilsonne 2007:13)

Centralt i presentationerna av metoden &r just stunden, nuet, 6gonblicket. Det ar i och fér nuet
som individen ska “samla kraft”, det ar i 6gonblicket individen kan agera och paverka
(Nilsonne 2007:16, Schenstrom 2007:57). Schenstrom skriver:

Vad vi kan paverka med medveten narvaro ar vart forhallningssétt till det som sker. Vi
kan lara oss se vad vi kan géra nagot at for égonblicket och vad vi for tillfallet kan

slappa, vilka vara valmajligheter ar i stunden och vad som kan skjutas pa framtiden. Vi
lar oss fokusera var energi pa det vi kan paverka. Vi svarar upp mot situationen i stallet

for att automatiskt reagera pa den. (Schenstrom 2007:57)

Mindfulnessmetoden syftar till att “frigora dig fran att alta i det forflutna eller bava infor

framtiden” och istallet utveckla formagan att fokusera pa det som é&r viktigt i 6gonblicket
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(Nilsonne 2007:16). For att kunna gora detta forutsatter det dock att individen har klart for sig

vad som ar viktigt och vilka malen ar.

Fragorna om meningen med livet, eller hur vi ska formulera vara livsmal hamnar ibland
i ett fack som det star existentiella fragor pa. Manga tycker att den har typen av
funderingar hor hemma inom religionen. Jag haller inte med. Jag ar 6vertygad om att vi

har nytta av att formulera vara livsmal. (Nilsonne 2007:138)

Aven Schenstrom och Kaver staller sig bakom att en “personlig vision” eller malsattning ar
en forutsattning i mindfulnessovningen (Schenstrom 2007:94, Kaver 2004:36). Malen
presenteras som langsiktiga och kortsiktiga. De langsiktiga malen bor dock delas upp i
kortsiktiga delmal eftersom det ar i nuet besluten fattas och “tiden &r en gava - ett tillfalle att
komma lite narmare malet” (Nilsonne 2007:141). Nilsonne forklarar férdelarna med att

formulera sina livsmal:

Den som har sitt mal framfor sig kan fatta kloka beslut i stunden. Ibland tror vi att det &r
tur som ligger bakom framgang, och visst kan det vara sa ibland, men oftare &r det
ihardighet, malmedvetet arbete (...) det ar inte onormalt eller illavarslande att inte lyckas
med det man férsoker uppna. Vi kan behova férsoka om och om igen. (Nilsonne
2007:140-141)

Har skiljer sig Nilsonne fran Schenstrom som snarare foresprakar en mer passiv hallning hos

individen men fortfarande med en tydlig malsattning. Han skriver:

Paradoxalt nog uppnar du manga ganger dina mal lttare nar du tar ett steg tillbaka fran
din stravan efter resultat, for att i stallet koncentrera dig pa att se och acceptera saker
som de &r, 6gonblick for 6gonblick, och utga fran det i dina val. (Schenstrom
2007:105)

Gemensamt for de bada ar dock att medveten narvaro ar “ett kraftfullt redskap som vi

kan anvanda for att na vara mal” (Nilsonne 2007:23)
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5.3.1 Analys av nyttoorientering
Rosa benamner den allt snabbare forandringstakten i vilken historien framstar som

riktningslos och tiden som tidl6s for det rasande stillestandet. Erfarenheten beskrivs som “att
driva omkring utan mal” (Rosa 2014:59). Det finns intressanta berdringspunkter mellan Rosas
rasande stillestand och mindfulnessforfattarnas presentationer. Forfattarna skriver, som vi
redan namnt, att individen inte kan stoppa accelerationen utan endast forhalla sig till den
genom att folja med. Det &r ett uttryck for den accepterande livshallning som handlar om att
bejaka tillvarons beskaffenhet, situationens villkor och &ven uppmaningen att agera déarefter.
Samtidigt presenteras metoden som en l6sning pa riktnings-och mallosheten. Nyttan med
mindfulness ar (forutom att goéra ménniskan mer flexibel och kreativ) att begripa nyttan av

nuet, av att utnyttja nuet, “den delen av vart liv som vi kan paverka” (Nilsonne 2007:30).

Mindfulness presenteras saledes som losningen pa en av var tids mest patagliga paradoxer:
upplevelsen av att & ena sidan driva omkring utan mal som en slav under den sociala
accelerationens totalitara kraft samtidigt som & andra sidan upplevelsen av ett 16ftet om och
kravet pa att individen sjalvstandigt far och ska bemastra tillvaron. I det senmoderna samhallet
ar manniskan tvingad att i all hogre utstrackning planera for och besluta om sadant som inte
gar att planera for eller beslut om. Méanniskoidealet som framkommer i presentationerna av
mindfulness ar valdigt likt Rosas Tidsjonglor som &gnar sig at situativ praxis. Som en
konsekvens av samtidskrympningen forlorar tidigare erfarenheter allt snabbare sitt varde p.g.a.
att de inte langre tillhandahaller orientering, mindfulnesslitteraturen havdar att orienteringen
finner individen i nuet genom att blicka inat med uppmaningen att inte alta i det forflutna, att
inte bava infor framtiden (Kaver 2004:26). Det finns en fundamental skillnad mellan
Tidsjongloren och mindfulnessméstaren. Tidsjongl6éren “Overvinner modernitetens linjara
kalkylerande och planerande tidsorientering och ersétter den med en situationséppen och
handelseorienterad tids praxis”, d.v.s. tidsjongloren framstélls inte som nagon med ett tydligt
mal (Rosa 2014:96). Mindfulnessmastaren agerar ocksa situativt men uppmanas att ha en
tydligt artikulerad och planerad malséttning. Malsattningen utgor sjalva karnan i
presentationerna av metoden: den kréaver att individen vet vart den vill och vad den vill uppna.
Metodens varde bedoms efter i vilken utstrackning och pa vilken tid individen uppnar sina
mal, vilket framkommer just i forfattarnas satt att tydligt markera att intresset i mindfulness
ligger i vilken nytta metoden kan ha i olika sammanhang och for olika ménniskor. Priset som
tidsjongloren betalar ar enligt Rosa att ge upp s6kandet efter autenticitet. Kanske &r det detta

pris som mindfulnessforfattarna menar att individen kan undga att betala genom att formulera
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en personlig vision och definiera livsmal (Schenstrém 2007:94, Nilsonne 2007:140). Livsmal
mot vilka individen stravar genom att ta sats i nuet. Har tycker vi oss kunna identifiera
ytterligare en motségelse i litteraturen eftersom metoden syftar till medveten narvaro har och
nu samtidigt som en central aspekt i metoden &r individens framtida maluppfyllelse. Nuet ska,
som vi tidigare namnt, utnyttjas pa basta satt for att na malet, alltsa nuet ska betraktas som en
transportstracka mot nagot framtida. Det autentiska blir saledes det standigt hagrande

livsmalet; har och nu tycks alltsa dolja ett a&nnu djupare rotat icke annu.
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Kapitel 6.1 Avslutande diskussion
| kapitel 1 skrev vi att syftet med uppsatsen &r att genom en kritisk diskursanalys studera

svensk terapeutisk mindfulness litteratur med ambitionen att sociologiskt forsta
mindfulnessmetodens popularitet samt kritisk belysa och diskutera problematiska aspekter i
presentationen av metoden. For detta syfte formulerade vi tre forskningsfragor. Lat oss
atervanda till den forsta forskningsfragan: Hur forstas och beskrivs samtiden i litteraturen? Vi
kan konstatera att samhéllet bland annat beskrivs som ett “ADHD-samhélle” som &r

drabbat av uppmarksamhetsbrist och koncentrationssvarigheter. Gemensamt for forfattarna ar
att de beskriver ett hogdynamiskt samhélle vars hdga hastighet allt mer 6kar. Vi kan
konstatera att deras beskrivningar av samtiden uttrycker, explicit och implicit, Hartmut Rosas
tre former av acceleration. De tycks ocksa sta enade i uppfattningen om att det varken gar att
hejda utvecklingen eller undkomma kraven som den staller. De ger ocksa uttryck for slippery-
slope fenomenet, d.v.s. upplevelsen av att inte hinna med och radslan for att forlora fotféstet.
Konsekvenserna av den hoga hastigheten ar enligt forfattarna de dkade riskerna att drabbas av
stress, utbrandhet och utmattning syndrom samt depression, alltsa motsvarande de oavsiktliga

bieffekterna av accelerationsprocessen.

Var andra forskningsfraga var Vilket manniskoideal presenteras i litteraturen och vad
beréattar det om samtiden? Efter var analys kan vi konstatera att idealet som presenteras ar det
vi har valt att kalla den potenta manniskan. Som en kontrast till den potenta manniskan
beskrivs den impotenta manniskan. Ett offer, inte enbart for yttre omstandigheter utan ocksa
och kanske framfor allt for att den inte begriper sin formaga att som teaterdirektor ta
kommandot 6ver sin inre scen och darmed kunna bemastra tillvaron. Ett offer darfor att den
trycker in den rdéda knappen istéllet for den grona. Den potenta ménniskan daremot har antagit
rollen som teaterdirektor, den som gang pa gang trycker in ratt knapp, den som formar vélja
sin attityd och installning, den som vet att det &r i nuet - fristalld fran och oberoende av det
forgangna och det framtida - som manniskan ar som mest effektiv. Den potenta manniskan &r
den autonoma manniskan. For att battre forsta vad idealet séger om var samtid kan den
potenta manniskan jamforas med och analyseras genom Rosas Tidsjonglér; den enda som kan
hantera de krav som den sociala accelerationen staller pa manniskan. Tidsjonglorens
egenskaper sasom flexibilitet och formagan till total situativ praxis blir i det senmoderna
hogdynamiska samhallet eftertraktade egenskaper och betraktas som vasentligatillgangar.
Idealet som presenteras beréattar alltsd om en samtid som préglas av social acceleration,

samtidskrympning, slippery-slope och det rasande stillastaendets totalitarism.
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Den tredje och sista forskningsfragan som vi formulerade i inledningen var Vilken ar
I6sningen pa de problem som identifieras i litteraturen och varfor? Losningen &r den
terapeutiska metoden mindfulness, medveten nérvaro, med vilken individen kan l&ra sig att
vilja att hantera den sociala accelerationen genom att f6lja livet och férandringarnas gang.
Det handlar om att anta en accepterande livshallning med vilken individen kan sta ut och lara
sig leva med att livet ar férgangligt och med de krav som det hégdynamiska samhéllet stéller.
For att anvanda Hartmut Rosas begreppsapparat sa kan mindfulness fungera som en broms i
den sociala accelerationen, ett avsiktligt bemoédande, for att ladda upp batterierna och darmed
battre bemastra privat- och yrkeslivet. Med metoden kan individen ocksa 6vervinna de
oavsiktliga konsekvenser sa som stress, utbrandhet och depression. Mindfulness kan alltsa
forstas som en broms for att 6verkomma andra bromsar och darmed hantera de krav som den

sociala accelerationen staller pa manniskan.

I litteraturen finns det en tydlig betoning pa nuet, d.v.s. pa det tidsmoment da individen har
makt att ta kommandot 6ver sitt liv. Forfattarna podngterar att det ar i nuet som manniskan ar
som mest effektiv och det handlar darfor om att i basta méjliga man utnyttja nuet. Detta tolkar
vi som ett uttryck for tidsjonglorens situativa praxis. | ett samhalle dar samtiden krymper allt
mer, i vilket erfarenheter allt snabbare forlorar véarde och det inte langre gar att varken blicka
bakat eller framat for att soka riktning, kommer nuet, som en foljd av samtidskrympningen,
utgéra manniskans enda mojliga bas foér orientering och handling. Det ar i nuet och genom att

blicka inat som méanniskan kan finna orientering och en handlingsgrund.

Vi vill ocksa pasta att mindfulnessmetoden presenteras som en losning pa en av var tids mest
patagliga paradoxer, narmare bestamt upplevelsen av att a en sidan driva omkring utan mal
som en slav under den sociala accelerationens totalitara kraft samtidigt som & andra sidan
upplevelsen av ett 16fte om och ett krav pa att individen sjalvstandigt far och ska beméstra
tillvaron. Som Rosa skriver sa ar erfarenheten av det senmoderna bland annat erfarenheten av
slippery-slope och av det rasande stillastdendet; upplevelsen av en allt snabbare
forandringstakt samtidigt som historien uppfattas som riktningslés och tiden som tidlos.
Mindfulness presenteras som vagen ur dessa erfarenheter genom att betona vikten av
malsattning och personliga visioner. Viktigt att papeka ar att mindfulness presenteras i
litteraturen som en metod som handlar om nuet, men i var analys kunde vi se att det minst lika

mycket handlar om att na fram till nagot. Malsattningen &r central aven om man foresprakar
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kortsiktiga mal framfor langsiktiga. Hela vérdet och nyttan med metoden definieras i

forhallande till vilken grad metoden kan hjalpa individen att na sina specifika mal.

Om vi atervander till uppsatsens problemformulering, Hur kan man sociologiskt forsta
mindfulnessmetodens popularitet? sa kan vi efter var analys och med hjalp av svaren pa de tre
forskningsfragorna forsoka oss pa ett svar. Metodens popularitet tycks bero pa att den svarar
an till de krav som den sociala accelerationen stéller. I det hdgdynamiska senmoderna
samhallet som préaglas av en allt snabbare forandringstakt samt erfarenheten av slippery-slope
fenomenet och det rasande stillastaendets totalitarism - alltsa upplevelsen av att driva omkring
utan mal med den standiga radslan av att tappa greppet, forlora kontrollen och att inte héanga
med i utvecklingen - blir mindfulnessmetoden en anpassningsstrategi. Bland annat eftersom
den tillnandahaller individen verktyg att hantera férgangligheten genom uppmaningen att félja
med istéllet for att forsoka kontrollera. Men &ven darfor att den erbjuder en vég ut ur det
rasande stillastaendet och en teknik for att hantera dngslan fran slippery-slope fenomenet.
Mindfulnessmetoden, sasom det presenteras i den undersokta litteraturen, soker inte svaret pa
fragorna i det forgangna eller vantar pa att framtiden en gang ska svara, den blickar inte heller
utat i traditionen eller ideologin, utan uppmanar manniskan att vanda sig inat, att agera i nuet,
det moment som hon &r som mest effektiv. Saledes blir det en effektiv metod i en tid som
utmarks av samtidskrympning, av avtraditionalisering, flexibilisering och upplésningen av

normalbiografier och standardiserade levnadsloppsregimer.

6.2 Ett folkets opium eller ett opium for folket
Efter ovanstaende analys av den kommunikativa handelsen och utifran svaren pa vara

forskningsfragor kan vi fastsla att den sociala praktiken, d.v.s. den bredare kontexten av
sociala handlingar, utmarks av social acceleration. Vi sag ocksa i den historiska 6versikten att
det ar den neoliberala diskursen som ramar in det sammanhang i vilket Mindfulness texterna
produceras och konsumeras. Innebér det att presentationerna av metoden antagit den
neoliberala diskursens rationalitet och sardrag? | texten ser vi att mycket tyder pa just detta.
Tydligast framtréder dessa sérdrag i de tre orienteringar som vi identifierat i texten:
effektivitetsorientering, sjalvorientering och nyttoorientering. Genom den sjalvcentrerade
Mindfulnessmetoden presenteras losningen pa de krav som den sociala accelerationen stéller.
Det handlar om att bli mer effektiv och lara sig utnyttja nuet for att nd sitt utsatta mal, nagot vi

tolkar som ett uttryck for ett instrumentellt forhallningssatt till tillvaron. Metaforerna
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teaterscenen och den réda och grona knappen rymmer en forestalining om manniskan som
autonom och sjalvstandig. Vi anser att detta i sig ar nagot positivt, i en varld dar vi alla ar
brickor i ett spel kan det aldrig vara negativt att pAminna manniskan om att hon ar ett subjekt.
Det kan dock bli problematiskt om individen utifran en sadan méanniskosyn enskilt tvingas
béra kollektiva problem som har sin grund i strukturella och ekonomiska orsaker. Idealet som
presenteras ar den potenta manniskan som ar malinriktad och rationell, darfor att den vet hur
den ska utnyttja det vardefulla nuet for att uppna sina mal och sin livsvision. Den potenta
méanniskan konstrueras, befésts och gors férnuftig genom att skapa en motbild som den stélls

emot, d.v.s. den oftrnuftiga, irrationella, impotenta ménniskan.

Sjalvorienteringen framtrader inte bara genom betoningen pa jaget, pa dess majligheter och
forvantningar, utan ocksa genom uteblivet tal om betydelsen av andra manniskor och
gemenskap. Texten &r helt orienterad kring den enskilda individen och dennes liv, inte
individen som en del av en gemenskap eller att den star i 6msesidigt beroende till sin
omgivning. Hari ligger en viktig aspekt av kidnappningen av begreppet. | det ursprungliga
sammanhanget handlar mindfulness om att bryta igenom sjalvupptagenhetens paradigm, den
yttersta illusionen, och erfara tillvarons egentliga beskaffenhet som konstitueras av ett
omsesidigt beroende; interdependens. Jack Kornfield talar om att den djupaste sanningen ar
foérbundenhet med jorden och med alla manniskor: “When identification with the small sense
of self drops away, what remains is the spacious heart that is connected with all things”
(Kornfield 2009:77). Om mindfulness i sitt ursprungliga sammanhang handlar om att se
igenom och bortom Jaget sa handlar det i det vasterlandska sammanhanget om att anvanda en
metod for att starka jaget och cementera sitt sjalv. Kommodifieringen har gjort mindfulness
till en vara som jaget kan kopa for att bli starkare, effektivare, flexiblare, osv. Detperspektivet

mOter man inte i den ursprungliga kontexten.

I ljuset av sjélvorienteringen framtrader nyttoorienteringen tydligare. Nyttan av Mindfulness
bestams utifran individens mojligheter att na sina mal med hjélp av metoden. Nuet ar inte
malsattningen utan endast den plats och tidpunkt varifran manniskan tar avstamp for att na
malet. Det & nu som manniskan kan bli mer effektiv, mer flexibel och positiv for att komma
ditt hon vill. Orienteringarna framtrader ocksa i saknaden av nagot annat: Varfor ar inte
litteraturen istéllet behovsorienterad? Varfor ar den inte gemenskapsorienterad? Genom
orienteringarna, bilderna, formuleringarna och idealen, sa reproducerar forfattarna med sina

texter den diskursiva praktiken och formar den sociala praktiken. Om vi definierar diskurs
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som “ett satt att tala som ger betydelse at upplevelser utifran ett bestamt perspektiv” sa kan vi
konstatera att orienteringarna ar just ett uttryck for den neoliberala rationaliteten (Winther
Jgrgensen & Phillips 2002:72). Bilderna och idealen syftar outtalat till att fa lasaren att agera,
tdnka och vara i enlighet med diskursens rationalitet. P4 sa satt sa ar texterna bade
konstituerade och konstituerande av den diskursiva och sociala praktiken.

Allt fast och bestandigt forflyktigas, den sociala accelerationen staller krav pa manniskan och
skapar ett behov hos henne. Det svar som ges av mindfulnessforfattarna formas och
formuleras inom ramarna for den neoliberala diskursen. Mindfulness ar ett folkets opium
darfor att det &r en anpassningsstrategi fér ménniskan att hantera den sociala accelerationen.
Mindfulness hjalper manniskan att férhalla sig till ett allt hogre levnadstempo och hérbérgera
den &ngslan som den sociala accelerationen producerar. | satsen ar folket subjekt. Opium ar
nagot folket tar for att std ut med elandet. Men ar mindfulness ocksa ett opium for folket? Vi
kan konstatera att i det senmoderna samhaéllet tenderar elandet att goras om till individuella
avkommor och akommor. Hajs roster i protest bekraftas darmed tesen om att den daliga
installning, offerstallning, oformaga att klara av privat- och yrkeslivets forvantningar, enbart
ar ett resultat av din oduglighet och impotens. Handlar det om att avvdpna, om att déva och
om att séva manniskan? Fjarmar mindfulness manniskan fran hennes naturliga revolutionara
glod sa att hon enklare kan infogas i, lattare anpassas till raddande samhallsliv? | satsen
Mindfulness ar ett opium for folket sa ar folket ett indirekt objekt, d.v.s. folket ges opium. Om
folket ar objekt da blir den naturliga - och kanske mest angelagna - fragan att stalla: vem &r
subjekt? Alltsa vem och vilka har intresse av att séva folket? Fragan satter in

mindfulnessrérelsen i ett storre perspektiv.

Ett opium for folket och ett folkets opium syftar saledes till tva skilda men beslaktade
foreteelser. Det ar viktigt att podngtera att bakom bada formuleringarna ligger en skarp
samhallskritik. Opium bjuder inget motstand. Opium &r nagot som tas eller ges for att dampa
lidandet. Opium erbjuder ingen verklig befrielse ur lidandet. | den buddhistiska myten &r
lidandet forbundet med illusionen om ett bestaende jag. | den marxistiska metaberattelsen
harleds lidandet till den moderna kapitalismen. Fler fragor anmaler sig. Ar det mojligt att soka
ett slaktskap mellan dessa tillsynes franskilda narrativ? Ett gemensamt drag hos Marx och
Buddha 4r att de bada talar om befrielse. Befrielse forutsatter hos bada att man betraktar sin
levnadsstéllning och sina 6msesidiga forbindelser med nyktra 6gon... Inget &r fast. Inget ar

bestandigt.
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