Mindfulness - vad du kanske inte vet men borde
veta

Spara som PDF

Mindfulness sprids allt mer inom Sveriges sjukvard som en alternativ terapiform
for olika - framst stressrelaterade - akommor. Men nu tycks mindfulness dven
vara pa vag att introduceras i Sveriges skolor. Eftersom det lange varit kant att
meditation i alla former (dven enkla avslappningsévningar) kan orsaka svara
psykiska besvar - och mindfulness raknas som en form av meditation med
ursprung fran buddhismen - publicerar vi har en text som harstammar fran ett
hafte med titeln MINDFULNESS—What You May Not Know and Should Have Been
Told. Originaltexten ar utgiven av den apologetiska organisationen Lighthouse
Trails i USA. Var svenska 6versattning ar gjord av en av BibelFokus ldsare och ar
publicerad med tilldtelse av Lighthouse Trails.

/Lennart

Mindfulness - vad du kanske inte vet men

borde veta

Idag introduceras "mindfulness" i tiotusentals allmanna skolor i Amerika. Ser vi pa
ett enda halsoprogram bland manga andra som inkluderar mindfulness som del i
sitt program, namligen Healthy Schools Program, sa finns detta i 6ver 30.000
offentliga skolor (det ar ungefar en tredjedel av alla offentliga skolor i Amerika). 1
Program som t ex Healthy Schools pastar att barn uppfoér sig battre och tanker
klarare nar mindfulness-ovningar blir en integrerad del i deras skolsystem.
Forskaren och forfattaren Ray Yungen konstaterar:

Pa senare ar har en typ av meditation som kallas mindfulness dykt upp i
forvanansvard stor omfattning. Baserat pa aktuella trender har
mindfulness potential att t.o.m. bli storre an yoga i popularitet. Man
kommer att finna det 6verallt dar folk sbker terapeutiska I6sningar pa
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krampor eller sjukdomar... Det presenteras som nagot som botar
samhallets sjukdomar. 2

Skoladministratorer, rektorer, larare och annan skolpersonal far lara sig att
mindfulness ar sakert, inte religiost och inte samma sak som osterlandsk eller
buddhistisk meditation. Den har texten kommer att undersdka flera aspekter av
mindfulness och hjalpa till att visa varfor mindfulness-meditation inte bor tas in i
skolor och laras ut till barn.

Lat oss till att bérja med undersdka grundordet i mindfulness: mindful. Ordet
mindful hittar man faktiskt i Bibeln [galler engelska oversattningar]. Den
hebreiska betydelsen av ordet (i Gamla Testamentet) ar att "komma ihag", att
"observera", och att "lagga pa minnet". Pa grekiska (i Nya Testamentet) ar
betydelsen i princip den samma: att "paminna sig" och att "reflektera". Har foljer
nagra exempel:

Kom for alltid ihag [engelska: mindful]l hans forbund, det ord han
pabjudit for tusen slakten (1 Krén. 16:15)

De vagrade lyssna och kom inte ihag [engelska: mindful) de under som
de under som du hade gjort ibland dem (Neh. 9:17)

Herren tanker pa oss [engelska: mindful], han valsignar (Ps. 115:12)

Ty du hade glomt [engelska: mindful] din fralsnings Gud, du kom inte
ihag din styrkas klippa (Jes. 17:10)

Nar jag kommer ihdg [engelska: mindfull dina tarar langtar jag efter att
fa se dig igen for att bli uppfylld av gladje. (2 Tim. 1:4)

.. . Sa att ni tanker pa [engelska: mindful] vad som har blivit forutsagt
av de heliga profeterna. (2 Petr. 3:2)

Vi kan alltsa ur Bibelns perspektiv se att ordet mindful handlar om att tanken ar
aktivt engagerad och begrundar speciella saker. Vid flera tillfallen har det att gora
med att manniskan ar "mindful" i betydelsen "kommer ihag", "paminner sig" om
Guds l6ften och stora verk. Med den juridiska struktur som finns i vara allmanna
skolor idag, sa ar det uppenbarligen inte den héar definitionen av mindful som de
administratorer som for in mindfulness-meditation i elevers liv planerar (eller har
lagens tillatelse) att lara barnen.



Websters Dictionary beskriver ordet mindful som "bearing in mind" (tanka pa)
eller "inclined to be aware" (att vara medveten om). Har ser vi aterigen att
mindful betyder att vara aktivt medveten om nadgot. Ar det korrekt att sdga att
vara "mindful" om nagot (som beskriven i kontexten av dessa definitioner) ar
samma sak som att praktisera mindfulness-meditation? Och hoér det hemma i
vara allmanna skolor? Ar det sdkert? Ar det religiost? Ar det en form av terapi?
Lat oss ta en titt pa mindfulness med dessa fragor i atanke.

Mindfulness ar meditation

Enligt den respekterade Mayo Clinic, ar mindfulness en form av meditation:

Om du har hort eller [ast om mindfulness - en form av meditation -
kanske du ar nyfiken pa hur man utévar det. 3

Meditationsforfattaren, lararen och grundaren av MNDFL, Lodro Rinzler,
konstaterar:

Mindfulness ar en form av meditation... Det finns manga former av
meditation, och aven kontemplation och visualisering, men mindfulness
ar en typ dar du fokuserar all din tanke pa ett objekt. 4

Enligt en kalla:

Mindfulness ar den psykologiska process som riktar ens
uppmarksamhet mot upplevelser i nuet, vilket kan utvecklas genom att
utdva meditation och annan traning. >

Mindfulness ar inte endast en typ av meditation. Det finns sakert endast ett fatal
mindfulness-larare som fornekar att mindfulness har sina rotter i Buddhismen:

Att vara "mindful" om t.ex. din andning, ar en vanlig form av
mindfulness under meditation. Genom att folja din andning forbattras
ditt medvetande om att leva i nuet. Detta kallas mindfulness-
meditation, kdnd som shamatha bland buddhister. ©

| en artikel i Psychology Today med titeln How to Practice Mindful Meditation,
forklaras det:



| den buddhistiska traditionen och i kontemplativ psykoterapi-traning,
lar vi ut mindfulness genom att dva sittande meditation. Det finns
manga olika sorters meditation. Nagra ar till exempel designade for att
hjalpa oss att slappna av, andra amnade till att ge forandrat
medvetandetillstand. 7

Ray Yungen, som forskade och skrev om olika former av meditation i 6ver tjugo
ar, sa:

Trogen sina buddhistiska rotter innebar mindfulness att man fokuserar
pa andning for att férhindra det normala flédet av tankar. | sjalva verket
fungerar det pa samma satt som ett mantra, och som med yoga. 8

Mindfulness ar terapi

Ett vaxande antal medicinskt professionella anser att mindfulness-6vningar ar en
terapeutisk vag till hjalp for manniskor med mentala sjukdomar som t.ex.
depression, oro, ilska, etc. | en artikel om mindfulness-terapi, (dar Journal of
Psychosomatic Research och the Clinical Psychology Review refereras till att
mindfulness ingar i Mindfulness-Based Cognitive Therapy, MBCT (mindfulness-
baserad kognitiv terapi) konstateras féljande:

Mindfulness-baserad kognitiv terapi (MBCT) ar en modifierad form av
kognitiv terapi som inforlivat mindfulness-ovningar, t.ex. meditation och
andningsovningar. 9

| en artikel med titeln Vad ar Mindfulness? diskuteras mindfulness roll i
stressreducerande terapi:

Jon Kabat-Zinn (grundaren av Cambridge Zen Center som fatt sin undervisning av
buddhistiska Iérare)10 utvecklade det mindfulness-baserade stressreducerande

programmet. Detta stressreducerande program kom att bli basen i mindfulness.
11

Mindfulness ar en religios praktik

Websters Dictionary definierar ordet religion som "en personlig uppsattning eller
ett institutionaliserat system av religidosa attityder, trossystem och évningar."



| en artikel (2015) med titeln Hur mindfulness rorelsen blev mainstream- och
bakslaget som foljde med detta beskrivs Jon Kabat-Zinns stravan att infora
mindfulness-meditation i mainstream Amerika:

En 35-arig MIT-utbildad i molekylar biologi som hangivet studerade
buddhistisk meditation, deltog ar 1979 i en tva-veckors meditations-
retreat, dar han fick en vision av vad hans livsverk - hans "karma-
uppdrag” - skulle innebara. Medan han satt ensam en eftermiddag,
kom allt till honom i ett 6gonblick: han skulle fora over de gamla
osterlandska disciplinerna som han hade f6ljt i 13 ar - mindfulness-
meditation och yoga - till manniskor med kroniska sjukdomar i det
moderna Amerika. 13

Artikeln fortsatter emellertid med att Kabat-Zinn visste att han skulle tvingas

Oovertyga amerikaner om att mindfulness ar ett vetenskapligt och inte ett religiost

utdvande. Han visste att de inte skulle acceptera mindfulness om de kande till
sanningen om det, att det ar en buddhistisk/New age-6vning:

[Han] antog utmaningen genom att inféra en mainstream och
allmangiltig amerikansk vokabular som beskrev meditation som ett satt
att fokusera och trana uppmarksamheten i vardagslivet, genom att
anvanda ovningar som var lika tillgangliga och okomplicerade. . . Kabat-
Zinns tillvdgagangssatt skulle vara att erbjuda tréaning i mindfulness pa
saddant satt som var fordolt forankrat i buddhistiska laror, men inom ett
allméant och traditionellt amerikanskt sprak och ramverk.14

Kabat-Zinn forklarar:

Jag lutade mig bakat for att strukturera det och hitta vagar att tala om
det som sa mycket som mdjligt undvek den eventuella risken att det
skulle uppfattas som buddhistiskt, New age, Osterlandsk mysticism,
eller enbart som en ren bluff.1>

Hans planer att dupera vasterlanningar fungerade. Han lyckades introducera en

rent religidos New age-praxis genom att 6vertyga huvuddelen av Amerika att

mindfulness inte alls har nagot att géra med religion eller New age. Nar han hade

lyckats med det, sa var resten latt: "Kyrkans separation fran staten" - aktivister

hade lyckats fa bort religion fran skolor, regeringen och andra offentliga platser.

Konsekvensen blev att genom att "bevisa" att mindfulness-meditation inte pa



nagot satt ar religis, sa kunde den valkomnas med 6ppna armar av allménheten
och till slut i allmanna skolor.

Skulle det inte vara bra om administratorer i allmanna skolor, rektorer och larare
visste vad mindfulness-larare och buddhister vet: att mindfulness ar en religion?
Och eftersom allmanna skolor i Amerika har bestamt att religion inte far laras ut i
de offentliga skolorna, sa borde man inte fa praktisera yoga, mindfulness och
andra former av meditation i offentliga skolor. Det ar inte bara diskriminerande
mot kristet inflytande i skolorna - vilket har blivit forbjudet i amerikanska
offentliga skolor eftersom det ar "religiost" - det ar bedragligt.

Mindfulness-meditation ar farlig

Otaliga forskarrapporter har visat att meditation kan vara farlig, speciellt for
sarbara och svaga (en kategori dar barn passar in). | ett férord till en artikel med
titeln Meditation betraktas som ett botemedel for mental instabilitet men kan det
vara farligt for dig? forfattad av Dr. Miguel Farias, konstateras:

Om den ar sa kraftfull, skulle meditation ocksa kunna skada kansliga
sjalar? Nar Dr. Miguel Farias undersokte en massmordare upptackte han
att i stallet for att ge inre frid kan det trasa sdnder sina utdvare. 16

Farias forklarar:

Meditation, med all dess avstressande och sjalvutvecklande potential,
kan ta dig djupare ner an du onskar i ditt innersta medvetande. 17

| artikeln refererar Farias till berattelser av manniskor som mediterade och vid
narmare undersokning kom fram till att meditation kan vara mycket farlig. Han
upptackte att det fanns andra professionella som holl med om detta:

David Shapiro, en professor vid University of California, Irvine,
publicerade 1992 en artikel om effekterna av meditations-retreater.
Efter att ha undersokt 27 manniskor med olika nivaer av
meditationserfarenhet, sa fann han att 63 procent av dem hade lidit av
minst en negativ effekt och sju procent av djupt negativa effekter. 18

Farias fortsatter:



Manga buddhister i vasterlandet &r medvetna om att inte allt med
meditation ar enbart positivt. De har t.o.m. gett ett namn at de
emotionella svarigheter som kan uppsta: The dark night - en lanad fras
som den kristna mystikern Johannes av Korset myntade pa 1500-talet
for att beskriva ett avancerat stadium av bén och kontemplation
karaktariserat av en kdnslomassig torka, da personen i fraga kanner sig
overgiven av Gud. 19

| en annan artikel med titeln Tre dolda faror av meditation som du bor kénna till
refererar David K. William till ett verk av Dr. Florian Ruths, radgivande
psykiatriker pa Maudsley sjukhus i London,och Brown University, som visar att
meditation kan orsaka foljande resultat:

Det kan framkalla kanslor av tristess, tomhet och aven fruktan.

Det kan orsaka forandringar i din sjalvkansla och forsamringar i sociala
relationer.

Det kan orsaka svaghet och gora dig passiv, inbunden och likgiltig. 20

Artikeln beskriver Brown Universitys Projektet den mérka natten (senare kallad
Variationer av det kontemplativa upplevelseprojektet) 21 yilket berattar om hur:

...nagra mediterande buddhister har blivit pldgade av traumatiska
minnen. 22

Professor Willoughby Britton, ledande forskare och psykiatriker inom projektet,
har dokumenterat forvanande problem bland nagra av de buddhister som
mediterade vilka innefattar:

...kognitiv permanent sinnesforvirring, forsamring i sociala relationer
och forandringar i deras sjélvkénsla.23

En annan artikel med titeln Farorna med meditation: Det kan faktiskt leda till
somnsvarigheter, radsla och hyperkanslighet mot ljus, konstaterar:

Mindfulness, sa populdr bland kandisar som Emma Watson och Angelina
Jolie, kan vara dalig for dig, kan orsaka sémnsvarigheter, oro och
hyperkanslighet mot ljus och ljud.



Detta var bieffekter som upptacktes av amerikanska forskare som
undersokte fenomenet "meditations-sjukdomar" genom att intervjua
narmare 100 personer.

De fann att medan nagra upplevde gladje genom att koncentrera sig pa
sin andning och praktisera "karleksfull vanlighet", sa ldamnades andra i
smarta eller kampade for att komma tillbaka till normala liv. 24

Artikeln rapporterar ocksa fran en studie gjord av Brown Universitet. Studien som
publicerades tidningen PLOS One, beskriver miljardindustrin med mer an 20
mobilappar som nu handlar om mindfullness.

Men medicinska rapporter dokumenterar fall av meditations-relaterade psykoser,
kramper och mani, medan Zen-buddhister lange har kant till existensen av
"meditationssjukdomar". Ett team lett av Brown University fann att folk kunde fa
allvarliga effekter bara efter en halvtimmes meditation eller endast efter en dag.
25 | studien upptacktes det att den mest vanliga bieffekten var fruktan, oro, panik
eller paranoia. Detta upplevdes av 82 procent av dem som utfragades, medan 42
procent led av hallucinationer, syner eller illusioner och 28 procent sa att de hade
blivit hypersensitiva mot ljus och ljud. 26

Forfattare Mary Wylis, Ph.D., skrev:

Dessa effekter ar val beskrivna i buddhistiska texter som stadier langs
den langa svara vag mot inre visdom men... ar inte namnda i
mindfulness/meditationsbroschyrer... [meditation ar] faktiskt en mycket
djupare, mer komplex och mindre kand process an manga manniskor

inser. 27

Nagra av farorna och effekterna av meditation

Foljande lista &r hamtad fran olika kallor som vi anvant i denna skrift:

e Brist pa energi

e Fruktan

e FOrhojt humor och grandiosa vanforestallningar
e Forlust av identitetsuppfattning

e FOorsamrade sociala relationer

e Forvirring och desorientering

e Hypersensitivitet mot ljus och ljud

e Inkapabel att fungera och arbeta



e Kognitiv, uppfattnings- och kansloforvirring

e Kramper

e Kanslor av tomhet och tristess (maktloshet, otillfredstallelse)
e Manier

e Ohdmmat uppforande (sexuellt och valdsamt)

e Oro

e Panik och paranoia

« Passivitet och likgiltighet (dven nar de ar negativa svar pa vissa situationer)
e Personlighetsforandring

e Psykos

e Psykotisk depression

e Smarta

e Synhallucinationer

e Somnsvarigheter

e Atstdrningar

Det ar vart att notera att de flesta av dessa symptom liknar de symptom som
uppstar vid anvandning av hallucinogeniska droger. Ar detta verkligen vad
Amerikas barn ska riskera att uppleva? Det finns ingen mdjlighet for en larare att
veta vilket barn som kommer att reagera negativt pa meditation. Som en orolig
foralder fragade: "Kan nagot distrikt garantera att ingen kommer att uppleva
negativa effekter av mindfulness i sina klassrum?" Ar skoldistrikten villiga att
riskera att bli stdmda om barnen bérjar uppleva nagra av ovanstaende symptom?

Vi finner det sorgligt ironiskt att medan en del av motivet for att lata barnen
praktisera mindfulness ar att minska férekomsten av mobbning och vald, sa
skulle flera av de potentiella symptomen, inklusive "ohammat" sexuellt och
valdsamt uppférande kunna 6ka mobbningen och valdet, inte minska det. Nagra
av mass-skjutningarna som har agt rum, speciellt under det har senaste
decenniet, utférdes av man som hade praktiserat meditation. Ett fall ar Kyle
Odom, en 30-arig marinveteran som skot en pastor fran Idaho sex ganger
(pastorn overlevde mirakulost). | en artikel som vi publicerade konstaterade vi:

Ett "manifest" skrivet av den f.d. marinsoldaten Kyle Odom - den 30-
arige man som skot Idahopastorn Tim Remmington - avsldjar att hans
liv borjade forandras drastiskt nar han borjade meditera under sin tid pa
universitet for att minska stressen. Meditationsupplevelserna... ledde till
sist till tva sjalvmordsforsok och sedan skjutningen av pastor
Remmington.28



Nar vi tanker pa nagra av de mojliga symptom av att praktisera meditation -
personlighetsforandring, ohammat uppforande, psykotisk depression, en forlust
av identitetsuppfattning - maste vi stélla oss fragan: Kommer denna starka
framstot i amerikanska offentliga skolor - att alla skolbarn ska meditera - leda till
annu mer vald och psykotiskt uppforande i vart samhalle i stallet for fred och
karlek? Aterigen maste vi fréga oss hur larare som undervisar barnen i
mindfulness ska kunna avgéra vilka barn som kommer att fa negativa reaktioner.
Det ar inte mojligt att de kan veta detta, och darmed spelar man rysk roulett med
Amerikas barn!

Av Lighthouse Trails utgivare
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