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Ville Husgafvelin vaitdskirja Mindfulness-Based Stress Reduction as a Post-Buddhist Tradition of
Meditation Practice kasittelee mindfulness-pohjaisen stressinhallintamenetelma MBSR:n
(Mindfulness-Based Stress Reduction) buddhalaisia juuria ja menetelméan historiallis-ideolo-
gista jatkumoa buddhalaisen modernismin ja nykyaikaisen mindfulness-harjoituksen valilla.
Vaitoskirja vastaa tutkimuskysymykseen: "Millaisia buddhalaisia vaikutteita MBSR-menetel-
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massa on ja kuinka MBSR voidaan paikantaa suhteessa buddhalaiseen modernismiin ja budd-
halaisen harjoituksen nykymuotoihin?” Artikkelivaitoskirja koostuu neljasta artik-
kelista, "Meditation in Contemporary Contexts: Current Discussions” (2020), “The “Universal
Dharma Foundation” of Mindfulness-Based Stress Reduction: Non-duality and Mahayana Bud-
dhist Influences in the Work of Jon Kabat-Zinn” (2018), “On the Buddhist Roots of Contempo-
rary Non- Religious Mindfulness Practice: Moving Beyond Sectarian and Essentialist Ap-
proaches” (2016) ja “Buddhist Teachings and Authorities in MBSR Teacher Training: A Case
Study in Finland”, joista jokainen ldhestyy aihetta erilaisten alatutkimuskysymysten ja aineis-
tojen avulla. Aineistona vaitoskirjassa toimivat MBSR-menetelman kehittdjan Jon Kabat-Zinnin
teokset, artikkelit ja eri buddhalaisten opettajien tekstiaineistot, etnografinen aineisto suoma-
laisesta MBSR-opettajakoulutuksesta seka Jon-Kabat Zinnin haastatteluaineisto.

Mindfulness-tutkimuksen maara on kasvanut rajahdysmaisesti viimeisen kahdenkymmenen
vuoden aikana. Kun vield vuonna 2000 julkaistiin kansainvalisesti kymmenen englanninkielista
mindfulnessia kasittelevaa tutkimusta, oli vastaava luku vuonna 2022 jo hieman yli 1400 jul-
kaisua (AMRA 2023). Suomessa aiheesta on tehty lukuisia pro gradu -tasoisia tutkimuksia,
mutta aiheen suosioon verrattuna huomattavasti vihemman vaitoskirjoja. Suomessa julkais-
tuista vaitoskirjoista kolme on tullut psykologian tieteenalalta (ks. Lahtinen 2021; Lassander
2021; Kinnunen 2020) ja kaksi organisaatiotutkimuksen puolelta (ks. Urrila 2022; Ahlvik
2019). Husgafvelin tutkimus on ensimmadinen uskontotieteellisestd niakokulmasta aihetta 1a-
hestyva vaitoskirja Suomessa. Se edustaa mindfulness-tutkimuksen ehdotonta karkea kansalli-
sesti mutta on myos noteerattu kansainvalisesti. Tutkimuksiensa tiimoilta Husgafvel on ollut
puhumassa muun muassa Dalai Laman ja Francisco Varelan perustaman Mind & Life -instituu-
tin webinaarissa.

Maailmalla mindfulnessia ovat tutkineet niin buddhologit, uskonnontutkijat, sosiologit, psyko-
logit kuin liike-elaman tutkijatkin. Erilaiset nakokulmat lahestya aihetta ja runsas tieteellisen
tutkimuksen maara ovat vaikuttaneet aiheesta kdytavaan keskusteluun seka tulkintoihin, joita
mindfulnessista tehddan. Tama on johtanut siihen, ettd kuva mindfulnessista pelkkana valineel-
lisend hengitys- tai rentoutumisharjoituksena on tullut valitettavan yleiseksi - ja yksipuoliseksi
- jattden samalla pimentoon meditaatioharjoitusten taustalla vaikuttavan monipuolisen budd-
halaisen perinteen. Tassa mielessa Husgafvel tekee poikkeuksen palaamalla takaisin menetel-
man buddhalaisille juurille.

Husgafvelin tutkimuskohteena oleva MBSR on Jon Kabat-Zinnin vuonna 1979 alun perin kroo-
nisen kivun hoitoon kehittdma harjoitusohjelma. Vaitdskirjassaan Husgafvel sitoo MBSR:n ta-
rinan osaksi suurempaa narratiivia buddhalaisesta modernismista, jonka on katsottu alkaneen
1800-luvun loppupuolella. Tall6in buddhalaisuus ja buddhalaiset mielenharjoitukset alkoivat
levitd lansimaihin aasialaisten buddhalaisten reformaattorien seka eurooppalaisten ja amerik-
kalaisten ajattelijoiden vuorovaikutuksen seurauksena. 1950-luvulla osana tdtd kehitysta
buddhalaiset meditaatiotekniikat yleistyivat lansimaissa irtautuen samalla yhda enemman
buddhalaisuuden eettisistd, sosiaalisista ja kosmologisista tulkinnoista. Samalla kehitys johti
sithen, etta buddhalaisuus alettiin nahda "rationaalisena uskontona” ja sen oppi demytologisoi-
tui, detraditionalisoitui ja psykologisoitui. MBSR on ollut iso osa tata kehitystj, silla se on edis-
tanyt todenndkoisesti eniten nykymuotoisten meditaatioharjoitusten valtavirtaistumista ja
modernisoitumista lansimaissa.
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Kaikessa yksinkertaisuudessaan vaitoskirjan tutkimuskysymys ja historiallis-ideologinen la-
hestymistapa ovat erittdin onnistuneita, kun ne tuodaan osaksi laajempaa akateemista keskus-
telua nykyaikaisesta mindfulness-harjoituksesta, modernista buddhalaisuudesta ja uskonnon
seka sekulaarien rajojen hamartymisesta. Buddhalaiset vaikutteet kun eivit ole kadonneet ny-
kymuotoisista mindfulness-harjoitteista huolimatta siitd, ettd menetelmia on alettu tutkia ja
hyoddyntaa osana yha sekulaarimpia sovellusalueita. MBSR:n taustalta Husgafvel pystyy yksiloi-
maan lukuisia buddhalaisia opettajia ja opetuslinjoja, joista menetelméan kehittdja Kabat-Zinn
on ottanut vaikutteita. Niitd 16ytyy niin varhaisesta theravada-buddhalaisesta vipassana-perin-
teestd, kuin myos mahdyana-buddhalaisesta soto-zenista ja tiibetinbuddhalaisesta dzogchen-
traditiosta.

Buddhalaisissa vaikutteissa korostuvat varhaisten theravada-vaikutteiden sijaan buddhalais-
ten modernistien ajatukset, kuten my0ds laajemmin myéhemmin kehittyneen mahayana-budd-
halaisen perinteen vaikutukset, jotka nakyvat niin sanottujen nondualististen meditaatiomene-
telmien painotuksena. Samalla Kabat-Zinnin teoksien analyysissa kdy ilmi, ettei menetelma
mydskadn ole hylannyt taysin buddhalaisuudesta perdisin olevaa filosofista ja eettista pohjaa,
josta nykyaikaisia mindfulness-harjoitteita on usein syytetty. Tutkimuksen mukaan Kabat-Zin-
nin teksteissa keskeiset buddhalaiset hyveet, kuten rakastava ystavallisyys, myo6tatunto, myo-
tdelamisen ilo ja tasapuolisuus ovat olennainen osa MBSR-meditaatioharjoitusta. Kabat-Zinnin
tekstien kautta mindfulness-harjoitus nayttaa jopa kietoutuvan laajempiin ekologisiin, sosiaa-
lisiin ja poliittisiin keskusteluihin. Toisaalta tekstiaineiston ja osallistuvaan havainnointiin pe-
rustuvan aineiston erot tulevat esiin mielenkiintoisella tavalla etnografiseen tutkimusottee-
seen pohjautuvassa artikkelissa "Buddhist Teachings and Authorities in MBSR Teacher Trai-
ning: A Case Study in Finland”, jossa todetaan, ettei buddhalaisista ontologisista ja eettisista
vaikutteista MBSR-menetelman ohjaajakoulutuksessa kuitenkaan juuri keskustella.

Viitoskirjan ehdottomasti suurin ansio on 16ydés mahayana-vaikutteiden korostumisesta
MBSR-harjoitusohjelmassa, silla se tekee nakyvaksi laajemminkin akateemiseen keskustelussa
esiintyvan "theravada-vinouman”, jossa nykymuotoisia mindfulness-harjoituksia on verrattu
lahes poikkeuksetta varhaisiin, jopa 2500-vuoden takaisiin theravada-buddhalaisiin ldhteisiin
ja nakokulmiin. Nykymuotoisten mindfulness-harjoitusohjelmien vertaaminen ainoastaan
buddhalaisuuden varhaisiin muotoihin ei ole kuitenkaan kovin hedelmallist3, kun otetaan huo-
mioon buddhalaisuuden rikas yli 2500-vuotinen historia, jossa buddhalaisuudelle ja siitd pe-
rdisin oleville meditaatiomenetelmille on ollut luonteenomaista niiden sopeutuvaisuus ja ke-
hittyminen kulloisessakin kulttuurisessa kontekstissa, historiallisessa ajanhetkessa ja aate-
maailmassa. Tata kehittymista kun on leimannut kautta historian buddhalaisuuden kyky pa-
remminkin sisallyttda kuin poissulkea erilaisia opetuksia. On oikeastaan suoranainen ihme,
ettd ndinkin runsaasti tutkitun aiheen, kuin MBSR-menetelman kohdalla, harvat tutkijat ovat
keskittyneet menetelmdn mahayana-buddhalaisiin tai moderneihin vaikutteisiin. Ndin ollen
vaitoskirjan 10ydos korjaa merkittavasti aiemman mindfulness-tutkimuksen vinoumaa, joka on
painottanut yksipuolisesti theravada-buddhalaisia ldhteita ja ndkokulmia.

Vaikutteiden erittelyn lisaksi Husgafvel jatkaa modernin buddhalaisuuden pohjalta “post-budd-
halaisuudeksi” kutsumansa teoreettisen kasitteen kehittdmista. Hinen mukaansa MBSR-harjoi-
tusohjelma nimittdin jatkaa ja radikalisoi entisestddn 1800-luvun loppupuolelta alkanutta
buddhalaista modernismia. Post-buddhalaisuudella Husgafvel tarkoittaa buddhalaiseen mo-
dernismiin verrattuna vield radikaalimpaa traditioista luopumista, jossa mindfulness-harjoitus
sisdltdd buddhalaisten opetusten ja harjoitusten ytimen, mutta vastustaa buddhalaista itse-
identiteettia ja erottuu aiempaa vahvemmin buddhalaisista instituutioista, perimyslinjoista ja
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auktoriteeteista. MBSR:n kohdalla tama nakyy esimerkiksi siina, ettd sen harjoittajat saattavat
tulla erilaisista uskonnollista traditioista, eika heilld ole valttamatta tietoa buddhalaisuudesta
tai edes minkaanlaista kiinnostusta buddhalaisuutta kohtaan. Tutkimusaineiston perusteella
opettajakoulutusohjelmaan osallistuneet myos nakivat MBSR:n selvasti eroavan buddhalaisuu-
desta ja ylipaatinsa uskonnoista. Tdma on hyvin mielenkiintoinen havainto. Samalla kun
MBSR:n taustalla vaikuttaa olevan lukuisista buddhalaisista perimyslinjoista peraisin olevia
ajatuksia ja harjoitteita, nakevat jopa sen harjoittajat menetelman taysin sekulaarina harjoit-
teena, ainakin suomalaisessa kontekstissa. Tassa kohtaa MBSR vaikuttaa ldhestyvan vahvasti
postsekularismi-keskustelusta tuttuja aihealueita ja pohdintoja, jossa yksinkertaistettu uskon-
non ja sekulaarin vidlinen rajanveto ei onnistu endaa kuvaamaan tutkittavaa ilmiéta. Tama vai-
toskirjassa myos tiedostetaan.

Post-buddhalaisuudella on myds heikkoutensa. Késitteena se tuntuu viela liian epaselvalta ku-
vaamaan laajemmin buddhalaisuuden kehitysta. Itselleni jaa hieman epaselvaksi, onko kasite
post-buddhalaisuus varattava ainoastaan nykymuotoisten mindfulness- ja meditaatioharjoi-
tusten tutkimukseen? MBSR:n kohdalla post-buddhalaisuus on epdilematta perusteltu, silla se
jatkaa ja radikalisoi modernin buddhalaisuuden kulttuuriprosesseja, mutta onko kasite kaytto-
kelpoinen laajemmin buddhalaisuuden kehitysta tarkasteltaessa? Vaikuttaa nimittdin silta, etta
buddhalaisuudesta perdisin olevien nykymuotoisten mindfulness-harjoitteiden yleistyessa
my0s buddhalaisuuden traditionaalisemmat muodot ovat lisdnneet kannatustaan ja esimer-
kiksi vaade yha alkuperdisempia perimyslinjojen mukaisia buddhalaisista teksteja ja harjoit-
teita kohtaan nayttaa kasvaneen. Olisinkin mielellani lukenut lisaa Husgafvelin nakemyksia laa-
jemmin buddhalaisuuden kehityksen tulevaisuuden nakymista.

Kokonaisuudessaan vaitoskirjaa voi suositella varauksetta kaikille mindfulness-harjoituksesta
kiinnostuneille, sen parissa tydskenteleville ammattilaisille ja yleisemmin buddhalaisuuden ke-
hityksestd kiinnostuneille. Toivotaan, ettd Husgafvelin vaitdskirja innoittaa uusia tutkijoita
buddhalaisuuden ja buddhalaisuudesta peraisin olevien filosofioiden ja harjoitteiden tutkimuk-
sen pariin. Olisi hienoa, jos vaitoskirjan pohjalta julkaistaisiin tulevaisuudessa populaari tieto-
kirja, joka paikkaisi epdilemattd suomalaisessa mindfulness-kirjallisuudessa olevaa vajetta
vahvasta uskontotieteellisestd nakokulmasta mindfulness-harjoitteita kohtaan.
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