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Abstract

| dagens stressade samhdlle finns det behov av stressreducerande verktyg och mindfulness ar
pa frammarsch inom manniskovardande yrken. Detta véackte vart intresse for att undersoka om
mindfulness kan vara ett verktyg for oss som blivande socionomer att ta med sig ut i
arbetslivet. Vart syfte och vara fragestallningar har varit om forhallningssattet mindfulness
kan vara till hjalp i stressreducerande syfte for personal som arbetar med manniskor och om
forhallningssattet kan ha betydelse i det professionella métet. Vi har utifran ett
fenomenologiskt perspektiv utfort fem kvalitativa forskningsintervjuer med personal inom
socialt/terapeutiskt arbete. Intervjupersonerna har beréttat om hur mindfulness, vars ursprung
ar fran osterlandsk filosofi, har blivit en del av deras livsvarld. De har pratat om olika
meditationstekniker dar vissa dven kan anvandas i de vardagliga géromalen. Ar mindfulness
ett satt att sakta ner i tillvaron? Behover vi en motvikt till vart prestationsinriktade samhalle?
Resultatet pekar pa detta och dven att mindfulness for med sig andra effekter &n enbart
stressreduktion.
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1. Inledningen

Manga upplever stress i vart prestationsinriktade och snabbt foranderliga samhalle. Vi ska
hinna med allt mer, att vara goda forebilder for vara barn och samtidigt fylla en funktion pa en
uppdriven arbetsmarknad. Informationsteknologin har skapat en snabb kommunikation som
staller krav pa att vi ska vara antraffbara varhelst vi befinner oss. For att halla oss uppdaterade
tar vi till oss det senaste i direktsandning fran varldens alla horn, dagens informationsflode &r
oandligt.

Vad hander nar manniskan far allt mindre tid for sig sjalv? Vad hander nar kroppen och sjalen
inte far tillfalle att aterhamta sig och komma till ro efter alla pafrestningar i vardagen?

Det har ar intressanta fragor med tanke pa den uppatgaende sjukskrivningskurva som féljer av
ett alltfor stressigt samhéllstempo. Runt om i Europa har regeringarna sett sig nddsakade att
tillsatta speciella kommissioner for att studera fenomenet stress och den stressrelaterade
ohdlsan (Perski, 2006).

Idag uppmarksammas behovet av att hitta tillbaka till sig sjalv. Ett exempel ar den 6kade
efterfragan pa spa-vistelser for att aterstalla kroppen fran stora pafrestningar. Det finns ocksa
ett 6kat behov av massage, for att ge kroppen en chans att gora sig av med spanningar och
vérk, orsakade av stressen.

I en nyligen genomford undersokning av kvinnliga socialsekreterare och kuratorer, fann
forskarna att 26 % upplever besvér av en stressfylld arbetssituation (Arbetsmiljéverket, 2006).
Detta ger en hog placering i jamforelse med andra yrkesgrupper i Sverige. Den frdmsta
anledningen till pafrestningarna uppges vara en stor arbetsborda, konflikter med klienter samt
hot om vald (Arbetsmiljéverket, 2005).

| en stressfylld situation glommer vi latt oss sjélva. Var uppmarksamhet dras i hog grad bort
fran nuet. Vi altar saker fran det forflutna och det som maste goras i framtiden. Motet med
andra kan paverkas negativt. Den klient som soker hjalp pa socialkontoret kanske méts utan
bekraftelse da den stressade socialsekreteraren har stangt av sina egna kanslor for att orka
med arbetet. Den stressade socialsekreteraren kan I4tt hamna i en situation med
otillfredsstallelse dver att inte racka till for de hjalpbehdvande. Stressen forstarks och den
onda cirkeln &r sluten.

Mindfulness &r ett forhallningssatt dar personen med avsikt tranar sig i att vara narvarande i
stunden, utan att déma eller vardera det som uppmarksammas. Att vara narvarande innebar att
ta vara pa den enda stund som gar att paverka, den vi befinner oss i just nu. I mindfulness
tranar sig personen i att acceptera det som &r manniskans existentiella grundvillkor. |
sammanhanget ar det viktigt att framhalla att mindfulness inte ar en behandlingsform utan ett
verktyg for att hantera daglig stress och komma till ro med sig sjalv (Kaver, 2006).

Idag borjar mindfulness tillampas pa allt fler omraden. | Sverige ar mindfulness sarskilt pa
frammarsch inom landstinget och kommunen. Ett exempel &r socialfoérvaltningens barn- och
familjeenhet i Boden som dvar mindfulness i grupp vid arbetsdagens bérjan (Lundenmark,
2006). I den har undersokningen staller vi oss fragan om mindfulness ar ett anvandbart
forhallningssatt for att hantera en manga ganger stressad arbetssituation? Likasa staller vi
fragan om mindfulness kan vara till nytta i bem&tandet mellan den professionelle arbetaren
och den som tar emot hjalp i nagon form.



2. Syfte och fragestallningar

Vi tycker att det ar intressant att undersoka om mindfulness kan utgdra ett mojligt
forhallningssatt for att hantera daglig stress i ett psykiskt pafrestande yrke dar manga moter
manniskor i svara situationer. Aktualiteten med var undersokning star att finna i de hoga
sjukskrivningstal som den samhélleliga statistiken vittnar om.

Syftet dr att undersdka om personal inom socialt/terapeutiskt arbete upplever att
forhallningssattet mindfulness ar till stressreducerande hjélp i sitt arbete.

Syftet ar ocksa att undersoka om personalen upplever att mindfulness kan ha betydelse i det
professionella bemdtandet med andra.

Nedan foljer de fragestéallningar som undersokningen avser att besvara:

e Upplever personalen att mindfulness kan vara till hjalp for att hantera stress i arbetet?
e Upplever personalen att mindfulness kan vara till hjalp i motet med patienten/eleven?

3. Bakgrund

3.1 Mindfulness

Nagra viktiga begrepp i mindfulness ar:
- Stanna upp: sakta ner pa tempot och upplev vad som sker i 6gonblicket.

- Observera: uppmarksamma sakerna runt omkring dig. Kénn dofter, lagg marke till
vad det ar som sker. Observera vilka tankar och kanslor du upplever.

- Acceptera: acceptera att kanslor och tankar finns, att saker bade onda och goda sker
runt omkring dig. Acceptera att du inte kan paverka allting men du kan paverka ditt
forhallande till det och bestimma om du ska stressa upp dig for det eller inte. Vissa
saker kan du paverka och acceptera da, ha tillit till, att du klarar det.

- Slapp taget: framfor allt betyder det att betrakta och sldppa taget om sina tankar nér de
kommer och gar. Kanner man sig fastlast i tiden &r icke-gorandet ett sétt att distansera
sig. | varje fall for dgonblicket blir det en védg ut ur ledsamheten eller kravet att géra
nagot meningsfullt. Genom att ta kontakt med sitt inre utan paverkan fran tiden som
passerar utanfor far man ett inre lugn.

(Kabat-Zinn, 1990)



3.1.1 Zen- buddhistiskt ursprung

Mindfulness, eller som vi pa svenska ofta benamner "medveten narvaro”, ar en uraldrig Zen-
buddhistisk tradition som har sitt ursprung i 6sterlandsk kultur. Det har ingenting med den
egentliga buddhismen att géra och star inte i motsattning till nagra trosforestéllningar eller
traditioner. Tankesattet ar dock harmoniskt med buddhismen som i grunden gar ut pa att man
ska fa kontakt med sitt eget, innersta véasen och ge utlopp for det. Mindfulness betyder en
sérskild sorts uppmarksamhet som &r riktad mot nuet. Uppmarksamheten ar avsiktlig, opartisk
och leder till en storre vakenhet, klarsyn och accepterande av verkligheten som den &r. Det &r
ett satt att ta kontrollen 6ver sitt eget liv inklusive relationerna till omvérlden. Inom den
buddhistiska meditationen har mindfulness kallats hjartpunkten och dess styrka ligger i
meditationsévningen och dess tillampningar. Genom meditation ges en formaga att ga genom
livet med full Gversikt 6ver vara medvetna och omedvetna méjligheter. Zenmastare, yogis och
vise man har i tusentals ar systematiskt undersokt detta. Deras samlade erfarenheter tyder pa
att man genom att noggrant och konsekvent studera sin egen, inre natur och det egna
medvetandet skulle kunna leva i storre tillfredsstallelse och harmoni (Kabat-Zinn, 1994).

3.1.2 Mindfulness och stressreducering/forebyggande mot stress

Pionjaren nar det géller att sammanféra mindfulness med vésterldandska metoder ar professor
emeritus Jon Kabat-Zinn vid Massachusetts University Hospital. Han kom i kontakt med
buddhismen och larde sig meditera under 1970-talet. 1979 startade Kabat-Zinn en stressklinik
I Massachusetts for att 1ara ut mindfulnesstraning till kroppsligt sjuka patienter. Han ville
sprida buddhismens kunskap om hantering och lindrande av manskligt lidande men har
uteslutet det religiésa och filosofiska innehdllet i sitt arbete (Asberg, Skéld, Wahlberg &
Nygren, 2006)

Medvetenhet

Kabat-Zinn menar att syftet med mindfulness ar att skapa en 6 mitt i havet av alla masten som
maéanniskor vanligtvis alltid har. Han forklarar mindfulness som ett sétt att lara sig hur man kan
ta sig tid for sin egen skull, hur man kan sakta ner och ge plats at stillhet och sjalvrespekt i sitt
liv. Man kan lara sig att observera vad som pagar i medvetandet stund for stund, att se sina
tankar och lata dem ga vidare utan att fangas upp och drivas pa av dem. Ju mer systematiskt
och ju mer regelbundet man anvander detta ju mer kommer férmagan av mindfulness att véxa
och desto mer verksamt ar det. Kabat-Zinn papekar att ordet meditation fram till helt nyligen
tycktes fa manniskor att héja 6gonbrynen och fora tankarna till mystiken och hokus pokus
men att det idag ar mer allméant kant att meditation handlar om att vara uppmarksam. Han
fortséatter med att forklara att nar vi manniskor mer noggrant boérjar rikta uppmarksamheten till
hur vart eget medvetande fungerar, som man gor nar man mediterar, kommer vi troligtvis att
upptacka att vart medvetande till storsta delen befinner sig antingen i framtiden eller i datiden.
Konsekvensen blir da att man i varje 6gonblick endast &r delvis medveten om vad som sker i
det aktuella 6gonblicket. Kabat-Zinn menar att manniskors tankar ar sa 6veraktiva speciellt
nar man befinner sig i svara situationer, att de bringar moln dver medvetandet sa att man inte
marker vad som sker i nuet. Han menar att ouppméarksamheten kan halla manniskan ifran
kontakten med sin egen kropp, signalerna och meddelanden som kroppen férmedlar. Detta i
sin tur kan ge manga fysiska problem, problem man inte ens vet att man skapar at sig sjalv
(Kabat-Zinn, 1994).



Stress

| ett 6gonblick som medfor till exempel stress eller vrede podngterar Kabat-Zinn vikten av att
vara narvarande och medveten. Han menar att man genom att observera bade situationen i sig
samt den impulsiva reaktion den medfor, inte behdver undertrycka sina tankar och kanslor
som uppkommer for att férhindra att man férlorar kontrollen. 1 stallet tillater man sig att
kanna sig hotad, skrackslagen eller arg och att kdnna anspénningen i kroppen i just detta
6gonblick. Han menar att man genom att vara medveten i nuet latt kan uppfatta dessa
sinnesrorelser for vad de &r, dvs. tankar, kanslor och upplevelser. Dessa enkla flyktiga
skiftningar fran omedveten reaktion till medvetet erkdnnande kan reducera styrkan av
stressreaktionen och dess makt dver individen. Han tillstar att det ar svart men med
regelbunden 6vning av mindfulness menar han att man har mojlighet att handla pa ett
genomtankt och balanserat sétt. Kabat-Zinn syftar pa att kanslan av hot i vissa situationer, mer
har med hur individens sinne &r an vad den “hotande” faktorn faktiskt innebér. Genom att
inféra uppmaérksamhet i den stressade situationen kan man se mer klart hur den egna
obalanserade forestallningen kan medfora obetdnksam Gverreaktion, en reaktion som ar helt
utan relation till det som egentligen sker i stunden. Han papekar att inneborden av att se och
acceptera vad som sker i 6gonblicket, inte ska forvéxlas med att ge upp och bli resignerad
over vad som sker. Kabat-Zinn poangterar att mindfulness inte &r ett botemedel mot sjukdom
eller andra problem utan ett komplement som gor att man lattare forhaller sig till och
accepterar sjukdomen/problemet. Han menar att genom mindfulness blir man medveten om
sig sjalv och hur man fungerar. Genom att ha en grund i stillhet, ro och i att vara uppmérksam
fran stund till stund ar forutsattningar storre for att vara kreativ och att se nya I6sningar
(Kabat-Zinn, 1990).

3.1.3 Olika meditationsformer

Kabat-Zinn forklarar att det finns flera olika satt att utdva meditation och skiljer mellan den
formella meditationen som &r den stillasittande och bodyscanning samt den informella
meditationen som bestar av flera olika tekniker (Kabat-Zinn, 1990).

Sittande meditation

Kabat-Zinn forklarar att benamningen sittande meditation inte syftar pa att sitta i en viss
stallning utan det handlar om att forse sig med en viss hallning gentemot medvetandet. Det &r
déar man sitter menar Kabat-Zinn. Under sittande meditation sitter man ofta under en langre
tid och med rak och med vérdig hallning. Det finns manga satt att narma sig sitt har och nu
och det enklaste séttet ar att bara kdnna hur man andas, k&nna hur luften rér sig in och ut.
Han menar att man efter hand kan registrera hur tankarna och ké&nslorna béljar fram och
tillbaka och nar uppmarksamheten tenderar att dras med i en kénsla eller tanke riktar man
tillbaka uppmarksamheten pa andningen. Om man kan samla tillrackligt mycket talamod sa
kan man fa kontakt med sitt innersta vasen och dar finns en djup insikt om att vad som an sker
just nu sa kommer det att forandras av sig sjalvt. Man far en fértrostan om att man forr eller
senare Kklarar av alla pafrestningar, accepterar det hela, tar sig igenom for att sedan ga vidare
(Kabat-Zinn, 1994)

Kabat-Zinn formedlar att manga personer har hjalp av att visualisera en bild av ett berg.
Genom att ”se” bergets jordfasthet, h6jd etc. hjalper det till att inforliva samma drag i den
egna hallningen och attityden. Han podngterar att man inte bara kan meditera nar
svarigheterna dyker upp utan det ar ett hart arbete som kraver talamod och motivation. Kabat-
Zinn jamfor meditationen med att tomma en sjo for hand. Han menar ocksa att fem minuters



sittande meditation kan vara lika effektfullt som fyrtiofem minuter och det ar béattre att borja
smatt for att sedan utoka tiden (Kabat-Zinn, 1994)

Kroppscanning

Kabat-Zinn férmedlar att kroppscanning innebar att ligga pa rygg och flytta tankarna fran
kroppsdel till kroppsdel. Man kanner hur det kanns i tarna for att sedan flytta medvetandet till
foten och sedan till benet osv. igenom hela kroppen. Hela tiden k&nner man hur andningen
kommer till den kroppsdel man har uppméarksamheten pa och kanner hur andningen ror sig in
i och ut fran kroppsdelen. Kabat-Zinn menar att nar man gjort detta infinner sig ett lugn och
en kénsla av att det enda som finns i kroppen &r luft som strommar fritt genom alla delar av
kroppen. Man blir avslappnad och tillater sig sjélv att bara finnas. Han menar att man i denna
teknik dvar sig i att flytta uppméarksamheten fran en sak till en annan och inte fastnar i en
speciell kansla av kanske smarta i en viss kroppsdel. Detta medfér att &ven smértan man
kanske upplevt férsvinner ur tankarna i och med att man flyttar uppmarksamheten till nasta
kroppsdel. Kabat-Zinn fortsatter med att forklara att man ibland inte medvetet kan k&nna en
kroppsdel men da accepterar man det och fortsatter till nasta. Meditationen i denna évning
innebdr att det bara &r genom att acceptera det som sker i dgonblicket, hur sméartsamt och
skrammande det &n &r, som man kan fa forandring, vaxande och inre styrka. Kabat-Zinn
menar att man l&r sig att registrera tankar och kanslor och se dem som impulser, en tanke, ett
begar eller skuld och lata dem passera utan att fastna i dem eller ge dem en makt de inte har
och utan att tappa bort sig sjalv i processen (Kabat-Zinn, 1990).

Nagra informella meditationstekniker

Kabat-Zinn menar att man genom att uppmarksamma det man gor i vardagen erhaller en
meditativ 6vning. Genom att vara uppmarksam pa det som sker i 6gonblicket och inte fundera
over om det ar det ratta sattet, om man formodas kanna det man kanner osv. sa lar man sig att
slappa sadana tankar och lojalt halla fast vid vad man sjélv upplever och lita pa detta (Kabat-
Zinn, 1994)

Gaende meditation:

Man kéanner och upplever varje fotsteg antingen genom att koncentrera sig pa fotstegen som
helhet eller pa hur man ror foten uppat, framat och ner igen. Man upplever alla sensationer i
gaendet, i fotterna, i benen och i rérelserna. Man ska inte titta pa fotterna utan bara vara
medveten om sensationerna som sker i varje 6gonblick man gar. Kabat-Zinn menar att om
man marker att man okar takten ska man sakta ner och paminna sig om att just nu ar man har
(Kabat-Zinn, 1994).

Kabat-Zinn fortsatter med att forklara att precis som man ar uppmarksam pa hur man gar, ar
medvetet ndrvarande i varje steg kan man Qva att vara uppmarksam i andra
vardagssituationer. Som forslag ger han:

- nar man borstar tdnderna
- nadr man ater
- nar man duschar

Han menar att listan kan bli hur lang som helst och det viktiga ar att man gor det och darmed
far en avkoppling fran tankestrommar och stresskanslor (Kabat-Zinn, 1990).



3.1.4 Tvarkulturellt utbyte

Mind and Life Institute anordnar seminarieserier mellan vésterlandska forskare/psykologer
och Dalai Lama tillsammans med andra buddhistiskt larda. Under dessa seminarieserier
diskuteras buddhistiska och vasterlandska vetenskapliga perspektiv pa olika teman som t.ex.
kosmologi och medkansla m.fl.

Goleman menar att vasterlandska forskare med hjalp av buddhismens erfarenheter av
medvetenhetstraning som t.ex. meditation, nu kan visa att sadan traning avsevart 6kar vart
psykiska vélbefinnande och faktiskt starker den kdnslomassiga stabiliteten. Han menar att den
buddhistiska traditionen har utvecklat exakta metoder att tranga djupare in i medvetandet, som
vasterlandsk vetenskap annu inte kommit i narheten av. Goleman menar att det har kanske
kan utmana vissa av de centrala grundantagandena som styr dagens psykologiska forskning
(Goleman, 2003).

4. Tidigare forskning

| vart sokande efter forskning om mindfulness har vi bland annat tagit hjalp av de databaser
som Goteborgs universitet tillhandahaller 6ver internet. Vi har dven haft nytta av att finna
tidigare och pagaende forskning genom Google, Google Scholar samt FoU informationsportal
pa Internet. Nar det galler de svenska forskningsprojekten sa vill vi visa att det pagar
forskning i Sverige om mindfulness. Vi tog med de bada vi fann i vara sékningar aven om
endast den ena &r direkt relevant for denna studie. De utlandska studierna anser vi ar relevanta
da vi ser ett samband mellan forskningen och den stressrelaterade ohéalsan.

4.1 Mindfulness och valméaende

Warren och Ryan har undersokt empiriska samband mellan mindfulness och valmaende. De
antar att manniskors benéagenhet skiljer sig at vad galler formagan att vara uppmarksam och
bibehalla uppmarksamheten pa det som pagar i nuet samt att formagan varierar inom
individen pa grund av paverkan av olika faktorer. Syftet med undersokningen var att
identifiera dessa inter- och intra-personella variationer vad géller mindfulness, att satta in dess
forhallanden till andra psykologiska fenomen och att visa vilken betydelse dessa har for olika
former av psykiskt vélbefinnande. | undersokningen anvandes MAAS (the Mindful Attention
Awareness Scale) som faststéller individuella skillnader i férekomsten av medvetet ndrvaro
tillstand Gver tid. MAAS fokuserar pa narvaron eller franvaron av uppméarksamhet till och
medvetenhet om vad som sker i nuet snarare an till egenskaper som acceptans, tillit och
empati som vanligtvis associeras med mindfulness. Undersokningen utfordes saval pa
studenter och arbetande vuxna som pa individer som aktivt mediterar och personer som hade
cancer (Warren & Ryan, 2003)

Resultatet av undersokningen visar att mindfulness verkar 6ka valmaendet i det dagliga livet
likval som att det 6kar kontakten med individens egna kénslor och behov. | ett fastldggande
av mindfulness utfordes tva praktiska forsok efter varandra. Fokuseringen var pa gonblickets
pagaende upplevelser medan nya upplevelser mojliggjordes att komma till individernas



uppmarksamhet. MAAS visade hogre varden pa béattre sinnesstamning pa bade studenter och
vuxna arbetare. Deltagarna som visade hogre varden pa psykologiska faktorer som bra
sinnesstamning visade aven lagre niva av depression, oro och stress. Valdigt fa av studenterna
hade tidigare kunskaper om eller erfarenhet av att praktisera mindfulness. De personer som
redan tidigare aktivt mediterade och utdvade en forhdjd uppmarksamhet av vad som sker i
ogonblicket, visade hogre varde pa MAAS &an andra vuxna personer med samma alder och
kon. Med 6vning visar det sig att medvetenheten kan forhgjas. Patienter med cancer i ett tidigt
stadie genomgick ett attaveckors stressreducerande program dar mindfulness traning var en
central del. Dessa patienter erfor en reducering av sinnesvéxlingar och stress (Warren &
Ryan, 2003)

4.2 Forandringar i hjarnan och immunférsvarets funktion

| en annan studie undersokte Davidsson och Kabat-Zinn m.fl. férandringar i hjarnans och
immunforsvarets funktion, vid utdvande av mindfulnessmeditation. | denna randomiserade
kliniska studie ville forskarna titta pa hur meditationen paverkade hjarnaktiviteten och
immunfdrsvaret hos 25 forsokspersoner som fick meditera regelbundet under 8 veckors tid.

I slutet av perioden fick de mediterande forsokspersonerna och en kontrollgrupp ett
influensavaccin, for att forskarna skulle kunna undersoka tillvaxten av skyddande antikroppar
hos immunforsvaret (Davidsson & Kabat-Zinn et al, 2003).

I undersokningen ville forskarna med EEG undersoka hjarnaktiviteten i den véanstra
pannloben, den del av hjarnan som reglerar sinnesstamning och formaga att aterhamta sig
efter psykisk pafrestning. Med studien ville man ocksa underséka hur immunférsvarets
antikroppar paverkades av regelbunden meditation. Forskarna kunde genom undersékningen
pavisa en signifikant 6kning av aktiviteten hos den vanstra frontalloben, ett ménster som ar
associerat med positiva affekter hos manniskan. I forsoket kunde forskarna ocksa pavisa en
signifikant 6kning av skyddande antikroppar hos immunforsvaret hos dem som mediterade
under forsoksperioden. Studiens slutsats var att ett kort program i mindfulnessmeditation har
en positiv effekt pa hjarnans- och immunforsvarets funktioner. Meditationen kan ge positiva
somatiska, kognitiva och affektiva konsekvenser och skapa en battre livskvalitet for individer
som har problem med stress, smarta eller kroniska sjukdomstillstand (Davidsson & Kabat-
Zinn et al, 2003).

4.3 Mindfulness och depression

I en uppmérksammad studie undersokte de tre forskarna Segal, Teasdale & Williams
aterfallsforebyggande psykologisk gruppbehandling vid depression. | undersokningen
kombinerade de tre forskarna mindfulness-meditationsévningar utifran Jon-Kabat Zinns
forhallningssatt med kognitiva tekniker fran Aaron Beck (Kaver, 2006). Denna undersokning
ligger till grund for det som idag kallas Mindfulnessbaserad kognitiv terapi (MBKT).

| den randomiserade studien deltog 145 patienter som under de senaste 3 manaderna varit
friska fran diagnosen "egentlig depression”. Patienterna foljdes upp under 14 manaders tid.
Forskarna fann att de som hade behandlats utifran en mer traditionell kognitiv behandling
visade en aterfallsfrekvens pad 66 %. De forsokspersoner som behandlats utifran MBKT med
mindfulness hade en aterfallsfrekvens pa 37 %. Den signifikanta skillnaden gallde de
forsokspersoner som hade mer én tre tidigare depressionsperioder. Resultatet visade att de



som gatt igenom terapin hade en battre formaga att observera tidiga signaler pa stress och var
béattre rustade att moéta sina kénslor i nuet. De tidigare depressionspatienterna hade funnit ett
mer funktionellt satt att reglera sorgsenhet och lag sinnesstamning. For dessa individer hade
mindfulness gjort det mojligt att uppmarksamma och hantera den stress och det altande, som
tidigare automatiserat de negativa tankarna till ett depressivt tillstand (Hedenstedt, Sokraten
4-2003).

4.4 Pagaende svensk forskning

| Sverige pagar ocksa forskning om vilken betydelse mindfulness har i forebyggande syfte
mot och som hjélp vid stressrelaterade besvar.

Mindfulness som stressprevention

Professor Marie Asberg vid StressRehab Danderyds sjukhus leder projektet ”Depression och
utbrandhet inom manniskovardande yrken”. Projektet startade ar 2000 och beraknas paga till
2008. Malet &r att fa fram kunskap och en metodik for att rehabilitera langtidssjukskrivna
offentlighetsanstéllda med utmattningssyndrom. Asberg tror att projektet dven &r ett viktigt
bidrag nar det galler att forhindra framtida utbrandhet. Efter att ar 2005, ha fatt ytterligare
bidrag till studien av forsékringsorganisationen AFA kunde studien fordjupas och déarmed
beslots att dven testa och utvardera mindfulness som en ny rehabiliterings- och
preventionsmetod. Man ska préva mindfulness som stressprevention i utbildning av logopeder
(Asberg, Skold, Wahlberg och Nygren, 2006).

Mindfulness som gruppterapi

Ett annat projekt, som startade i september 2006, ar "Psykologiska faktorers inverkan och
betydelse for forandring av *medveten narvaro’ hos en klinisk population”. Handledare for
projektet & Anders Broberg vid Psykologiska Institutionen, Goteborgs Universitet. Projektet
beréknas paga till december 2014 och redovisas da i en doktorsavhandling. Syftet ar att
kartlagga vad som ur psykologiskt perspektiv ger effekter i grad av mindfulness och att
undersoka vilken betydelse kognitiva- k&nslo- och beteendemonster har, for forandring i
medveten narvaro. Bland annat kommer man att undersoka pa vilket sétt mindfulness kan
paverka sjalvreglerande beteenden och formagan att hantera sinnesstamning och om
mindfulness-baserad kognitiv terapi (MBKT) férandrar hur individen hanterar sina tankar och
kéanslor. Projektet genomfors tvarvetenskapligt inom Tjorns Vardcentral med sjukgymnaster
och psykologer som gruppledare (FoU i Sverige, 2006)



5. Teori

5.1 Centrala begrepp
Stressreducering

Utgangspunkten i var uppsats ar att stressen handlar om en fysisk och psykisk respons som
uppstar till foljd av 6kade krav och utmaningar fran oss sjalva eller var omgivning. Nar vi
upplever stress forsatts vi i ett beredskapstillstand till handling, nadgot som &r nédvandigt for
manniskans anpassning till sin omgivning. Kronisk stress kan uppsta till foljd av att standigt
befinna sig i denna beredskap, nagot som forsliter det biologiska systemet och kan skapa
psykosomatisk sjukdom (Almén, 2007). Med den stressreducerande formella meditationen
och den informella traningen i att utfora de dagliga géromalen i narvaro, aktiveras kroppens
avspanningsrespons och individen far tillfalle att komma till ro (Almén, 2007).

Acceptans

Med acceptans menas i uppsatsarbetet, att se verkligheten som den &r, utan skygglappar och
utan varderingar. Att acceptera behdver inte vara samma sak som att tycka om det man
accepterar, utan det handlar om att livet 4r som det &r och i manga avseenden opaverkbart for
oss manniskor. Genom att forsoka sta ut med kanslor som ar forknippade med obehag utan att
undvika, fly, attackera, forvranga eller doma kan vi undvika att smartan fordjupas till ett
lidande. Med mindfulness kan individen tréna sig i att mota svara tankar och kénslor utan att
déma och vardera dom. Férmagan att férsona sig med livets smartor ar en forutsattning for att
ta sig ur smartan, 16sa problemen och skapa sig ett liv som betyder nagot for den enskilde
manniskan (Kaver, 2006).

Paradigmskifte

| var undersokning tydliggor vi begreppet paradigm utifran vetenskapshistorikern Thomas
Kuhns antaganden om en forskargrupps varldsaskadning utifran ett teoretiskt ramverk. |
paradigm ligger da enligt Kuhn den konkreta, monstergilla l6sningen pa ett specifikt problem.
Den har normalvetenskapen fungerar som ett pusselldggande som i bésta fall karaktériseras
som lyckad och kumulativ. Ett paradigmskifte innebdr att ny kunskap omkullkastar de tidigare
teoretiska standpunkterna, med en ny syn pa varlden. Den vetenskapliga revolutionen kan da
vara ett faktum (Gilje & Grimen, 2004). Paradigmet i var vasterlandska kultur handlar om en
inrotad samhaéllstradition med hogt uppsatta véarden i individens prestationsformaga.
Paradigmskiftet med mindfulness handlar da om en sorts 6verlatande, ett varande dar krav,
forvantningar och duktighet motverkar det meditativa syftet.

Sjalviakttagelse

Har utgar vi i var uppsats fran Golemans (1998 s.69) definition av sjélviakttagelse som lyder.
"Sjalviakttagelsen &r en fortlopande uppméarksamhet pa ens inre sinnestillstand. | detta
sjalvbespeglade tillstand observerar och granskar psyket sjalva upplevelsen, inklusive
kanslorna.” Sjélviakttagelsen ar en uppdvad formaga att observera och kanna igen olika
kansloyttringar som kan gora det mojligt for individen att lugnt betrakta de starka kanslorna



pa ett distanserat sétt. Sjalviakttagelsen kan da ge individen 6kade mdjligheter att hantera en
stressfylld situation utan att behGva svepas bort av kanslovagen.

5.2 Buddhistisk livsfilosofi

Inom buddhismen tror man att immateriella ting uppfor sig pa samma satt som materiella ting.
Ett fysiskt foremal tillkommer genom den kombinerade kraften hos orsaker och betingelser
och pa samma sétt slutar féremalet att existera nar det utsatts for omstandigheter som innebér
att deras existens upphor. Sa fungerar dven vart sinnestillstand och darfor anser man att det ar
viktigt att bli fortrogen med kausalitetens sétt att fungera. Det foregaende 6gonblicket av
medvetande ar karnan till vart radande sinnestillstand och genom att kontrollera vilka stimuli
vi tar emot paverkar vi sinnet pa samma sétt som nar det galler materia. Har anses
meditationen vara effektiv for att applicera vissa betingelser pa sinnestillstandet for att uppna
den Onskade effekten, vilket &r ett &dlare sinne. Dalai Lama menar att man genom meditation
och mentala évningar kommer till insikt om vad som ar det ratta vilket innebér generositet
och 6dmjukhet. Detta skapar en inre frid (Dalai Lama, 2001). Goleman forklarar att man inom
buddhismen tanker sig tre medvetandenivaer: fysisk niva som motsvarar hjarnans funktioner
samt kroppens och miljons samspel. Den subtila nivan motsvarar “jaget” och medvetandets
sjalviakttagande formaga att undersoka sin egen natur. Har finns ocksa dispositioner och
vanemonster. For att uppfatta medvetandet pa den mycket subtila nivan kravs
meditationsdvningar. Goleman omtalar att denna niva ibland beskrivs som upplyst och ordet
upplyst syftar pa den grundlaggande formagan att vara medveten och uppmarksam utan
patryckningar av kanslor eller mentala konstruktioner. Pa denna niva menar man att det inte
finns negativa kanslor, sdsom t.ex. begdr, girighet och avund, utan dessa &r konstruerade pa en
mer ytlig medvetande niva (Goleman, 2003).

En utévande buddhists yttersta mal ar att uppna en Buddhas (den upplyste) tillstand av total
upplysning och allvetande. Till detta behtvs en ménsklig kropp och ett sunt sinne men végen
dit kraver tdlamod och regelbunden langvarig meditation. Det innebér ett arbete med att gora
sig av med plagsamma, okunniga och egoistiska motiverade tankemdnster. Dalai Lama
poangterar att man inte behdver vara buddhist for att meditera. Han menar att andligt vaxande
inte behdver ha nagon grund i religion utan man ska ha i dtanke att var existens och vart
valmaende har tillkommit av bidrag fran och i samarbete med andra manniskor. Alla
manniskor &r lika mycket varda och man ska vérdesétta det positiva hos alla inklusive sig
sjalv. Inom buddhismen talar man om en stravan efter egen och andras lycka och att vi bor
uppskatta var formaga att medvetet strava efter dygd (Dalai Lama, 2001). Dalai Lama menar
att fixering vid materiell tillvaxt och sidosattande av tillfredsstallelsen som finns i andlig
utveckling och rikedom genererar att vart samhalle blir mer moraliskt utarmat. Det vaxande
inflytande vetenskapen har 6ver vara liv betyder att religion och andlighet far en allt storre
betydelse som motvikter och som paminnelser om manskligheten. Han menar att det maste
finnas en balans mellan de vetenskapliga/materiella framstegen och viljan att ta ansvar som
vaxer fram ur inre utveckling. Buddhismens langa kunskapstradition om medvetandets
potentialer ar ndgot som Dalai Lama tanker att vi i vasterlandet kan lara oss av (Dalai Lama,
2003).
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5.3 Stressteori
Stressade samhéllet

Stressforskaren Lennart Levi menar att vi genom paverkan fran omgivningen uppfostras och
skapar oss ett visst forhallningssitt till livet. Idag rusar manga manniskor framat utan att veta
vart de &r pa vag, med vad eller varfor. Levi menar att livet bor, men maste inte, ha mal och
mening. Han menar inte att det ar fel for alla ménniskor och refererar till Karin Boye som sa
det &r vagen som dr mddan vard” (Levi, 2002).

Professor Bodil Jonsson papekar att hela var varld ar éverfull av det som uppmuntrar till
gorande och det kan vara svart for lugn-och-ro signaler att tranga fram i medvetandet.
Manniskor ska vara pa sa manga platser, far hela tiden inbjudningar till att géra mer och mer.
Med tanke pa hur manniskor fungerar, vara 6gon dras automatiskt fran ett stilla objekt mot ett
rorligt, sa ar det inte konstigt att vi ger respons pa allt som flodar runt om oss. Jonsson
funderar ocksa 6ver om var "ha-galenskap” bidrar till stressen. Hon pratar om alla materiella
saker vi inforskaffar som tar tid att underhalla. Tid som vi egentligen inte planerar in och den
lediga tid vi fatt genom att tekniken har underlattat mycket for dagens manniska tar vi inte
tillvara pa utan ersatter den med annu fler aktiviteter (Jonsson, 2002).

Arbetsrelaterad

Stressforskaren Aleksander Perski refererar till Statistiska centralbyrans undersokningar som
visar att stress och psykisk press har stor betydelse i de arbetsrelaterade sjukdomsbesvéren.
Han menar att det finns en upplevelse av kollektiv ohélsa och att det mest mérks inom den
offentliga sektorn. Resurserna har krympt samtidigt som arbetsbordan har 6kat vilket innebar
en brist pa kontroll, 1ag arbetsersattning, minskad gemenskap och upplevda oréattvisor.
Forutom detta upplever manga att de egna personliga resurserna inte racker till for att leva
upp till alla krav (Perski, 2002). Aven Stressforskaren Téres Theorell tar upp den spanda
arbetssituationen med héanvisning till Karaseks krav-kontrollmodell. I den spénda
arbetssituation med hoga krav och litet beslutsutrymme 6kar spanningen vilket leder till att
arbetstagarens inlarning och psykologiska utveckling forsvaras vilket i sin tur leder till 6kad
risk for sjukdomar. Sedan finns det ju en samverkan mellan bade inre och yttre faktorer nar
det géller stress menar Theorell (Theorell, 2002). Levi omtalar att det har forskats om stressen
i Europa och att denna forskning visar pa att valdigt manga manniskor upplever denna
obalans mellan krav och beslutsutrymme. Fran egna studier har dock Levi kommit fram till att
attityden till den situation man befinner sig i &r av stor betydelse. En positiv attityd framkallar
mindre stress. Bodil Jonsson héller med om det stressade arbetslivet och menar att manga
méanniskor upplever stress genom att de arbetar for mycket, tar jobbet med sig hem och
darmed blir gransdragningen svar mellan arbete och vila (Levi, 2002).

Levi menar att stressen aven kan leda till att en ménniska borjar tolka det som sker runt
omkring pa ett negativt satt. Arbetskamraters leenden kan t.ex. tolkas som hangrin,
omgivningen betraktas som hotande och negativ. Kroppsliga symtom, t.ex. huvudvark, kan
borja uppmarksammas och man ser katastrofbilder av vad detta kan bero. Oron man ké&nner
over detta leder till att man uppméarksammar och feltolkar andra kroppsliga reaktioner och far
tankar om diverse sjukdomar, vilket 6kar oron &nnu mer. Levi menar att oro ingar i livets
villkor men &r den ihallande under lang tid kan detta utlosa langvariga stressreaktioner som
kan vara omdjliga att aterhamta sig ifran. Levi menar att vi manniskor ofta tanker i "tank
om...”-termer, vi oroar oss for vad som kan handa. Det kan vara ett bra tillvagagangssatt for
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att planera men kan ocksa drivas for langt. Han menar att det sarskilt farligt nar det driver
personen att hantera tankarna pa ett destruktivt sétt. Misstro mot allt och alla, anfall ar bésta
forsvar vilket leder till konflikter med andra och alkoholmissbruk &r sddana destruktiva
forekommande strategier (Levi, 2002).

Perski refererar till Hans Selye, forskaren som myntade begreppet stress. Selye sag tre
huvudfaser i kombination till allvarliga pafrestningar: alarm, motstand och utmattning.
Alarmfasen ar starten nar man utsatts for ett allvarligt hot eller pafrestning, hér avstannar alla
aktiviteter och medvetet eller omedvetet forsoker man vélja reaktionsstrategier mot
angriparen. | motstandsfasen uppbadas stora mangder energi och kraft for att mota angreppet.
Har kan man prestera nastan hur mycket som helst utan att just da bli sjuk men det leder till en
extrem dveranstrangning som kannetecknar utmattningsfasen. Trotthet ar det forsta tecknet,
sémnen blir samre och olustkanslor uppkommer. Man blir dven fysiskt samre och far t.ex.
muskelstrackningar, infektioner mm. Nar man anstrangt sig en period for att uppna jamvikt
sinar krafterna, tar man da ledigt och vilar kan man efter en kortare eller langre tid bli helt
aterstallda. For vissa kan reaktionen istallet bli att man anstranger sig ytterligare och trycker
tillbaka sina egna behov och kénslor detta kan innebéra att man drabbas av en stresskollaps
dvs. det manga kallar "att ga in i vaggen” eller utbrandhet. Perski anser att manniskor som
drabbas av stressammanbrott oftast ocksa har symtom pa utbrandhet. | dessa situationer
uppstar forutom sémnbesvar dven problem avseende den kognitiva formagan och man far
svart med att minnas, tanka, forsta och resonera. Kanslolivet kan bli labilt, kanslor avléser
varandra i snabb takt, ar svara att styra och upplevs ofta mycket starkt. Det dr svart att dela sin
uppmarksamhet mellan flera saker och man upplever att endast monotona och vél avgrénsade
arbetsuppgifter ar de som man kan klara att utfora (Perski, 2006).

Perski namner en sérskilt stressutsatt grupp som inte tar hansyn till de egna behoven av att
aterstalla kroppens balans. Det handlar om individer med en prestationshaserad sjalvkansla.
Hos de hér individerna bygger ofta sjalvkanslan pa framgangar eller erkannande fran andra,
for ett uppratthallande av det egna vardet. Ett drag hos de med hogt prestationsbehov, ar en
okad ambitionsniva med ytterligare anstrangningar, nar nagot upplevs som ett nederlag.
Perski sager att de som forsoker vinna sin sjalvkansla genom prestation, ofta &r utsatta for
stresspafrestningar da de har svart att saga nej till erbjudanden eller nya utmaningar. Hos de
har individerna finns det sallan nagon tid for aterhdamtning, nagot som i langa loppet, innebar
Okad risk for stressrelaterad ohélsa (Perski, 2006).

Balans mellan aktivitet och vila

Perski lyfter fram nagra viktiga saker att tanka pa for att aterstéalla kroppens balans for att
forebygga stressrelaterad ohalsa. Balansen star mellan regenerationen (kroppens formaga att
aterskapa celler) och apoptosen (den programmerade cellddden). Kronisk stress bidrar till en
okad utsondring av kortisol som kan paskynda apoptosen hos celler aktiva i immunsystemet.
Har sager Perski att ateruppbyggnaden av anvénd eller skadad vavnad, framforallt sker under
individens inaktiva perioder, dar bl.a. djupsdmnen har en viktig roll (Perski, 2006). Theorell
poangterar ocksa vikten av balans mellan aktivitet och vila och menar att nar manniskor stalls
infor situationer som kraver intensiv aktivitet, sasom utmaningar eller hot, prioriterar kroppen
energi till hjarnan och skelettmusklerna. Nar energin mobiliseras pa detta sétt medfor det att
de uppbyggande verksamheterna hdmmas och risken for sjukdomar och skador 6kar harmed
(Theorell, 2002).

Perski menar att vi i vart uppvarvade samhille, tillater oss allt farre naturliga pauser. For att
aterstalla balansen maste individen framja héalsan genom god kost, regelbundna maltider,
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fysisk aktivitet i nagon form t.ex. promenad, tid for sig sjalv (vila under dagen) samt en god
natt somn. Allt detta har en stor betydelse for hédlsan eftersom det framjar kroppens
regeneration (Perski, 2006). Jonsson har samma asikt som Perski om att manniskor maste
sakta ner och stanna upp fran den stressande vardagen for att ma bra. Hon tycker att den
stillastdende och tysta tiden behovs som motvikt till alla aktiviteter men poangterar att
manniskor for att kunna uppmarksamma denna tid maste ha en chans att lagga mérke till att
den existerar och darmed kunna fokusera pa den (Jonsson, 2002).

Stress och kvinnor

Anna Hertting beréttar att stressforskning varit starkt knuten till arbetslivet men att studier av
kvinnors halsa uppméarksammat behovet att beakta livssituationen i stort. Hon refererar till
tidigare stressforskning som kommit fram till att kvinnor har svarare att ta sig tid for
aterhamtning an vad méan har, mycket beroende pa att de gor fler saker samtidigt medan
mannen planerar och fordelar sin tid battre och da dven har tid for motionspass. Kvinnor
prioriterar i regel ocksa sina medmanniskors valmaende framfor sitt eget. Herrting omtalar att
kvinnors vanligaste motionsaktiviteter & promenader och cykelturer och att de i storre
utstrackning &n man &r radda for att vistas utomhus vilket paverkar deras motivation till
motion. Man hénvisar i storre utstrdckning till att de ar radda for att Overanstranga sig och bli
sjuka pa grund av den prestationsiver de kan framkalla genom att motionera. Hertting menar
att dessa skillnader mellan méan och kvinnor beror mycket pa de normer och forvantningar vi
alla ar med om att bibehalla och aterskapa i det samhélle vi ingar (Hertting, 1997).

Copingstrategier

Hertting tar upp olika copingstrategier och forklarar att det finns ett mer medvetet sétt att
hantera stress, bemastringsstrategin och ett mer omedvetet sétt, svarsmekanismen.
Bemistringsstrategin innebéar att man forhaller sig medvetet till omgivningens och de egna
kraven vilket innebar att félja och ta hansyn till kroppens signaler samt att vara installd pa
problemldsning. Svarsmekanismen innebar att man direkt och oreflekterat svarar pa alla krav
och pafrestningar vilket kan bero pa en inbyggd uppgivenhet eller en inbyggd rastléshet med
tillhérande tidspress. Bemastringsstrategin innebér att antingen paverka omgivningen och
angripa problemet s.k. problemorienterad strategi eller att &ndra sin instéllning till problemet
genom egenkontroll, distansering eller tolka situationen pa ett annat satt vilket &r anvandbart
nar problemet ar svart att géra nagonting at. En annan bemastringsstrategi ar att stanga en
verklig eller symbolisk dorr om sig for att distansera sig fran alla intryck och krav. Hertting
pavisar aven att kroppens uppbyggande verksamhet kan stimuleras av aktiviteter och
forestallningar om sadant som kéanns rogivande och lustfyllt. Manga idrottsmén anvéander sig
darfor av koncentration och avspanning samt visualisering (ser inre bilder) for att 6ka sin
prestation. Tillstanden kan 6vas upp med mental traning och denna tankens teknik &r aven till
hjélp for att forbereda sig och halla kvar ett lugn i presterande situationer i arbetslivet och i
det privata livet. Herrting poangterar att det maste finnas chans till aterhamtning mellan olika
aktiviteter och att en pafrestning som man har kontroll éver inte véacker negativa kanslor och
da inte heller &r stressframkallande (Hertting, 1997)
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5.4 Kognitiv terapeutisk teori

Carlo Perris ar forskare och professor i psykologi. Han omtalar att den kognitiva terapin
grundar sig pa det principiella antagandet att manniskans tankar bestammer hans/hennes
kansloupplevelser och leder till vissa bestamda affektiva svar. Sambandet mellan tanke,
kansla och handling uppfattas inte helt enkelriktat utan ses som styrd av
aterkopplingsmekanismer (feedback) och foljaktligen som en cirkulér process. Kognitiv terapi
utgar fran att tidigt inforlivade kognitiva strukturer bestammer vart satt att uppfatta
verkligheten. Man pratar om kognitiva scheman, det som vi lart in av tidigare erfarenheter
kommer att utgdra bakgrunden och ha betydelse for hur vi uppfattar och upplever olika
situationer (Perris, 1986)

Problemlésning

Inom terapin arbetar man med problemlésningstekniker och Perris forklarar att
grundfardigheterna som behdvs for problemldsning ar formagan till objektivt-, logiskt- och
kausalt- (samband mellan orsak — verkan) tdnkande. Problemldsningsmodellen innebér att
man forst orienterar problemet d.v.s. lar sig bortse fran kanslan och fokuserar pa att identifiera
de situationer dar kanslan gor sig gallande. Fas tva innebar att man kartlagger problemet och
kommer underfund med vilka faktorer som gor situationen problematisk och sétter upp
realistiska mal for att 16sa problemet. Har tittar man &ven pa vilka tankeférvrangningar som
kan forekomma och forsoker hitta andra satt att tanka for att komma ifran dysfunktionella
tankar. Fas tre innebdr att soka efter alternativa l6sningar pa problemet vilket ofta innebar
"brainstorming” d.v.s. man kastar fram alla forslag man kan komma pa, realistiska saval som
mindre realistiska. Grundantagandet ar att ju fler forslag man har desto lattare ar det att finna
ett bra alternativ. Den fjarde fasen ar beslutsfattandet och innebar att bestdimma sig for vilket
alternativ man ska ta och vilka de viktigaste tankbara foljderna av detta val kan bli for bade
sin egen och andras del. Den sista och femte fasen ar att verkstalla 16sningen. Modellen kan
anvandas pa bade konkreta problem och pa olika kansloméassiga reaktioner (Perris, 1986).

Forandringsbenagenhet

Perris menar ocksa att en person som ska kunna forandra en instéllning till nagot forst maste
ha gatt igenom allt bevismaterial for att forandring bor ske och haft tid att inforliva detta. Nar
sa personen finner att det inte finns nagon grund for den instéllning som dittills funnits kan
han eller hon slappa installningen. Perris menar dock att det har framkommit att personer som
testar en teori ar mer benéagna att intressera sig for sadant som styrker den befintliga
dysfunktionella teorin. De godtar da inte sddant som talar emot den utan ser det som undantag
som bekraftar regeln. Perris refererar till teoretikerna Guidano och Liotti och omtalar att den
successiva utvecklingen av den personliga kunskapen praglas av en standig process av
omformning och omstrukturering efter hand som man lar sig nya saker och inforlivar dem.
Om en ménniska har en fast installning till sig sjalv som hindrar omformningen nér det géller
den egna identiteten och instéllningen till omgivningen finns inga variationsmojligheter i
samspelet med verkligheten vilket leder till upprepningar. Det handlar da om en
dysfunktionell kognitiv struktur (Perris, 1986).

Perris talar om meta-tdnkandet som en funktion som hjélper individen att fortldpande kunna
forestalla sig alternativa innebdrder eller forklaringar pa nagot kansloméssigt fenomen.

Det innebér i korthet att individen 6var upp sin formaga att reflektera 6ver sitt eget tankande
och inte bara iaktta det som erfares, en betydelsefull del av kansloregleringen (Perris, 1996).
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Stress och kognitioner

Niclas Almen &r psykolog med inriktning mot kognitiv beteendeterapi (KBT). Almén skriver
om stress- och utmattningsproblem utifran stressforskningen och kognitiva terapiprinciper.
Forfattaren menar att den véxande omfattningen av utmattningsproblemen ar alarmerande.
Almeén betonar vikten av att stress- och utmattningsproblem interveneras i hogre utstrackning
idag samt att arbetslivet i hogre grad vidtar preventiva och rehabiliterande interventioner.
Almén skriver att en god stresshantering bestar av tva beteenden 1) att under aktivitet minska
(for aktiviteten onddig) anspanning 2) att aterkommande deaktivera och aterhamta sig. Har
menar forfattaren att en god rehabilitering bor stodja traning och tillampning av dessa
beteenden (Almén, 2007).

Vad som hander vid kronisk stress ar att individen far svart att aterhamta sig, genom en
forsdmrad parasympatikusfunktion i centrala nervsystemet. Till f6ljd av det har kan en ond
stresscirkel uppsta dar den orolige och rastlose individen, inte férmar aterhamta sig tillrackligt
for att sanka stressnivan i kroppen. For att individen ska kunna 6ka sin formaga att minska
stressanspanningarna i kroppen, ar sjélvobservationen en viktig del for att lara sig att
observera anspanningar och stressreaktioner. Genom att lara sig att observera
stressreaktionerna pa ett tidigt stadium sa reducerar man inte bara reaktionerna utan ocksa en
fortsatt eskalering. Da kan individen undvika den onda cirkel av intensiv och lang stress, som
kan uppsta nar flera stressreaktioner forstarker varandra. Almén lyfter i det har sammanhanget
fram andningens betydelse for att kunna utféra sjalvobservationen under avslappning. De allra
flesta som har stress och angestproblematik besvéras av ett oregelbundet andningsmonster.
Vanligt ar att de stressade uppvisar en snabb och ytlig andning som skapar muskuléra
spanningar och en forsdmrad syretillforsel, vilket leder till 6kad anspanning i sig. Genom
avslappningsdvningar kan individen ldra sig att andas i nedre delen av magen, for att
darigenom fa en naturligt djup och avslappnad andning, nagot som minskar anspanningen vid
stress (Almén, 2007).

Ett kognitivt undvikande innebar att individen undviker angest och obehag genom att
distansera sig tankemaéssigt. Almén skriver att den har kortsiktiga 16sningen for med sig en
okad angest genom att individen med sitt undvikandebeteende befaster sitt antagande om det
hotfulla i situationen. I det har sammanhanget lyfter Almén ocksa fram en annan aspekt av det
kognitiva undvikandet. Den avbrutna tanken, som aldrig far fullfoljas, da den upplevs skapa
for mycket angest. Genom det har beteendet nas aldrig den angestbenagne individen insikten
vad som &r den egentliga orsaken till det bakomliggande undvikandet (Almén, 2007).

5.5 Emotionsteori

Daniel Goleman &r vetenskapsjournalist och doktor i psykologi med &mnena
beteendevetenskap och hjarnforsknings som specialitet. Det som psykologer i allmanhet
brukar bendmna metakognitioner (medvetenhet om tankeprocesser) och metaemotioner
(medvetenhet om kanslor) har Goleman slagit samman till ett begrepp.

Begreppet gar under namnet emotionell intelligens och handlar i korthet om att vara medveten
om sina kanslor. Goleman delar in manniskan i tre olika kategorier beroende pa hur de
observerar och handskas med sina kénslor.

Den forsta ar de sjalviakttagande ménniskorna, som har en god medvetenhet nér det galler att
kanna igen och hantera uppkomna kénslor. De har individerna uppvisar ofta en positiv livssyn
och de stannar sallan i eller &ltar de negativa kéanslorna, utan later dem bara passera forbi.
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Den andra kategorin kallas de uppslukade manniskorna. De hdr individerna &r ofta styrda av
sina negativa kanslor, och uppvisar en dalig bemastringsformaga att undvika att fastna i dem.
Den sista kategorin kallas de accepterande manniskorna. De hér individerna ar ofta klara ver
vad de kénner och anpassar sig ofta i enlighet med kénslorna. Foljaktligen forsoker de har
manniskorna inte gora nagot for att férandra kanslorna. Har ser Goleman att det verkar finnas
tva varianter av den accepterande manniskan. Den positiva som inte har ndgon anledning att
andra kanslotillstandet och en individ med en lata-ga-attityd, som inte férsoker forandra
kéanslotillstandet trots det obehag den negativa kanslan medfor (Goleman, 1998). For de
accepterande méanniskorna ar det rent logiskt en skillnad mellan att vara medveten om kénslan
och att gora nagot for att forandra den. Men hér framhaller Goleman att uppmérksamma en
negativ sinnestamning &r detsamma som att vilja bli av med den. Sjalviakttagelsen har da en
central funktion for att identifiera de véckta kénslorna. Det innebér enligt Goleman, en hdgre
grad av frihet for individen som inte bara har méjlighet att Iata bli att agera utifran kénslan
utan ocksa far en mojlighet att forsoka bli kvitt den (Goleman, 1998).

Oro och stress

Goleman forklara att manniskor hanterar stress och oro olika. Antingen lagger individen
marke till varje detalj i en oroande situation eller sa forsoker individen tanka pa annat. De som
lagger marke till detaljerna kan pa grund av den storre uppmarksamheten, oavsiktligt forstarka
sina kanslomassiga reaktioner, speciellt om individen saknar formagan till sjalviakttagelse och
darmed blir kdanslorna &nnu mer intensiva. Nér oron pa det har satter intensifieras och
tankarna bara snurrar runt och aldrig utmynnar i en positiv I6sning, kan oron successivt
overga till ett angestsyndrom t.ex. fobi, tvangshandling eller panikattack. Har menar Goleman
att ett satt att vanda tankarna bort fran oron ar att avleda dem. Det kan g6ras genom att den
orolige istallet koncentrerar sig pa sinnes- fornimmelser som erhalls genom avslappningen.
Vidare beskriver Goleman den intellektuella funktionsnedséttning som manga oroliga och
angestfyllda, lider av. Nar kéanslorna stor koncentrationen kan det ha negativ paverkan pa
arbetsminnet, med minskad férmaga att halla information i medvetandet under tiden en
uppgift utfors. Har menar Goleman att stressen och oron ger en mer eller mindre uttalad
oférmaga att tanka klart i olika situationer. Likasa har de som ar ansatta av mycket oro eller
angest en benagenhet till storande negativa tankar. De har automatiska tankarna bygger pa
underliggande grundforestéllningar om oss sjalva och vara medmanniskor. | det har
sammanhanget lyfter Goleman fram vikten av en uppévad sjalviakttagelseformaga for att
forsta de egna kansloreaktionerna. Med hjalp av den hér observansférmagan kan individen
undvika oron genom att inte ryckas med av de egna tankarna (Goleman, 1998).

Goleman pratar om missbruk av alkohol och droger som en sjalvmedicinering mot
orossymtom. Han beskriver att de som fastnar i ett missbruk ofta anvander alkoholen och
drogerna for att dampa oro, ilska eller depression. Vidare menar Goleman att om
missbrukaren lar sig att hantera de har kanslorna, da upphor behovet att anvanda drogen i ett
k&nsloddmpande syfte (Goleman, 1998).

liska

Goleman talar om ilskans benégenhet till upptrappning, dar ilskan accelererar och gor att
individen kan tappa kontrollen och agerar utifran den véckta vreden. Har menar Goleman att
det effektivaste sattet att avstyra ilskan ar att hejda de forsta tankarna genom att avleda dem
med nagon aktivitet t.ex. lamna en konfliktsituation och sétta sig vid tv:n. Har har
tidsaspekten en viktig betydelse da kanslan tenderar att klinga av om individen kommer dver
den forsta impulsen att agera. Har podngterar Goleman att ju tidigare man upptécker oron och
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tar till ndgon avledande mandver, desto battre kan resultatet bli. Goleman beskriver vidare att
individen kan 6va upp sin sjalviakttagelseformaga och pa det séttet fanga upp och ifragaséatta
de tankar som utl@ste ilskan. I det har sammanhanget kan ocksa avslappningsmetoder och
djupandning vara effektiva dampare av den fysiologiska aktiviteten vid akut starka kénslor
(Goleman, 1998).

Empati

Var empatiska formaga ar enligt Goleman avgoérande for allt samforstand och all
interpersonell forstaelse oss manniskor emellan. Empatin bygger pa sjalvkannedom dar var
egen emotionella formaga star i relation till hur vél vi kan lasa andra individers
kéanslotillstand. Har visar Goleman att mojligheten att forstd en annan manniskas kanslor
ligger i formagan att kunna tolka icke-verbala tecken som t.ex. tonfall, gester och
ansiktsuttryck. | korthet kan man sdga att fornuftet uttrycker sig i ord, medan kanslorna
uttrycker sig icke-verbalt (Goleman, 1998).

Smittande kanslor

Bakom de hé&r orden illustreras en grundldggande mansklig princip i det sociala livet. Den har
principen slar fast att individens kanslotillstand smittar pa ett subtilt satt, som en del av ett tyst
utbyte som dger rum i alla ménskliga méten. Enligt Goleman sker den har transmissionen av
kéanslor i riktningen fran den som uttrycker sina kanslor mer 6ppet till den mer passive
individen. Goleman lyfter fram att Gverforingen troligtvis sker genom en ofrivillig motorisk
imitation av den andre individens ansiktsuttryck dar mottagaren aterskapar sinnesstamningen
hos sig sjélv (Goleman, 1998).

Motivation

Nar Goleman talar om motivation sa redogér han for tva olika personlighetstyper: optimisten
och pessimisten. De har personlighetsdragen far betydelse for hur mycket motivation en
individ lyckas uppna vid en svarighet eller motgang i livet, for att fortsatta. Den pessimistiske
tenderar att lagga skulden pa sig sjalv och den egna bristande kompetensen.
Kénsloackompanjemanget vid en motgang bestar har av bland annat uppgivenhet eller
fortvivlan. Som en motpol méter den optimistiske motgangen utifran en annan utgangspunk.
Har upplever individen att motgangen eller misslyckandet beror pa nagot i situationen, snarare
an hos individen sjéalv. Hos optimisten finns hoppet i behall (Goleman, 1998).

6. Metod

6.1 Vetenskapsfilosofisk position

Vi har utgatt fran ett fenomenologiskt perspektiv eftersom vi var intresserade av individernas
upplevelser av mindfulness. Vi tror att det basta sattet att fa reda pa om mindfulness kan vara
ett verktyg att anvanda inom socialt arbete &r att ta reda pa vad de som anvander sig av det har
for uppfattning. Har tycker vi det fenemenologiska perspektivet ar en grund att utga ifran da
vi vill forsta och beskriva intervjupersonernas upplevelser sa exakt och fullstandigt som
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mojligt utan att sjalva lagga in nagra forklaringar eller analyser av deras uppfattning. Vi vill fa
fram en bild av deras vardagsvarld, pa vilket satt de anvander eller inte anvander mindfulness
kunskapen (Kvale, 1997). Kvale menar ocksa att fenomenologiskt perspektiv ar av vikt for att
forklara forstaelseformen i den kvalitativa forskningsintervjun (Kvale, 1997) vilken vi
anvander oss av for att samla empiri.

6.2 Undersokningsmetod

| var studie anvander vi oss av en kvalitativ metod. Larsson beskriver en kvalitativ metod som
ett sétt att forsoka fa kunskap om intervjupersonens subjektiva upplevelser utifran hans eller
hennes egna ord. Med hjalp av empatisk inlevelse forsoker man forsta hur personen upplever
sin kognitiva-emotionella upplevelsevérld med underlag fran hans/hennes ord, skildringar,
kéanslor, tankar, minnen, lardomar, varderingar och tolkningar. Den idealiska malsattningen &r
att "se varlden med den andras 6gon” (sid.92). Utifran denna idealiska beskrivning av
personens inre upplevelsevarld kan vi sedan analysera de beskrivna upplevelserna utifran
teoretiska perspektiv (Larsson, 2005).

Vi vill unders6ka om fenomenet mindfulness &r ett tdnkbart verktyg for personal inom socialt
arbete och da passar ocksa en kvalitativ metod bra for detta arbete anser vi efter att ha tagit
del av Bengt Starrins tankar om kvalitativ metod. Han menar att den kvalitativa metodens
malsattning &r att identifiera och bestamma annu inte kanda eller inte tillrackligt kanda
fenomen (Starrin, 1994). Eftersom mindfulness inte &r sa utbrett men verkar sprida sig inom
olika yrkeskarer ar det intressant for oss som blivande socionomer att undersdka om de
personer som anvéander sig av mindfulness anser att det &r ett verktyg som fungerar. Starrin
menar daven att man genom kvalitativ metod understker vad fenomenet handlar om, vad det
innebdr och vad som ké&nnetecknar det. Det som kan upptackas ar variationer och monster hos
fenomenet (Starrin, 1994). Det ar just detta vi ar intresserade av att ta reda pa.

Vi har arbetat utifran vad Larsson kallar en abduktivt strategi. Han forklarar detta som en
kombination mellan att induktivt studera ett fenomen utan forutfattade hypoteser, dar teorier
och begrepp vaxer fram ur intervjuarbetet och ett deduktivt forfaringssatt dar teorier ar
bakgrund till frageteman likval som fokus pa vad som framkommer i intervjun (Larsson,
2005). Utifran vara litteraturstudier i amnet forstod vi att mindfulness anvands i
stressforebyggande syfte och darfor hade vi stressteorin underforstatt med oss. De 6vriga
teorierna har véxt fram under arbetets gang pa ett mer induktivt satt.

6.3 Urval

Inledningsvis var var tanke att utfora undersokningens intervjuer pa en homogen
socialarbetargrupp som tagit till sig forhallningssattet mindfulness i sin dagliga
yrkesutévning. I var planering av studien laste vi en artikel i tidningen Socionomen om en
grupp i Boden (Lundenmark, 2006), men da det for oss inte var praktiskt mojligt att
genomfora intervjuerna p.g.a. det langa avstandet, fick vi tanka om. Vi har gjort ett selektivt
urval (Svenning, 2003) da vi vant oss till personer som anvander mindfulness, d.v.s. som hade
en 6verblick déver vad mindfulness handlar om. Genom det har forfarandet fick vi fram fem
stycken intervjupersoner som har tagit till sig forhallningsattet mindfulness i sitt dagliga liv.
Det innebar ocksa att samtliga intervjupersoner vi rekryterade till var undersékning, stéller sig
positiva till effekterna av mindfulness. Var avsikt var inte att soka intervjupersoner som
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provat mindfulness och sedan forkastat det av nagon anledning. Inledningsvis var var
utgangspunkt att finna intervjupersoner med anknytning till socialt arbete. Vi startade var
sokning av intervjupersoner genom att ringa runt till kuratorer inom sjukvarden, kuratorer
inom skolan och socialsekreterare inom socialférvaltningen.

Det har resulterade i att vi fick tag i tva socionomer som ville stélla upp for intervju.

Med allt storre frustration konstaterade vi sedan att vara vidare efterskningar, var
resultatlésa. Vi fann inte fler socionomer som var verksamma inom faltet socialt arbete. Vi
kan har se tva reella orsaker till urvalskomplikationen. Dels ansag vi att tiden var for knapp
for vidare sokningar utifran vart forsta sékkriterium, dels tror vi att mindfulness inte har slagit
rot hos socionomerna i ndgon storre utstrackning. Pa grund av det har breddade vi vart sokfalt
och kontaktade socionomer som vidareutbildat sig till terapeuter, har hade vi ett antagande om
att finna fler intervjupersoner da det inom kognitiv terapi & mer vanligt att anvanda sig av
mindfulness. En av terapeuterna hade vi haft kontakt med tidigare i undersdkningen och vi
tog anyo kontakt, harigenom fick vi var tredje intervjuperson. Nasta steg var att soka pa
terapeuter genom ett sokverktyg pa internet. Har fann vi ett antal tankbara, som vi sedan
antingen ringde eller skickade e-post till. Genom ett telefonsamtal fick vi ett tips pa en
terapeut som kunde vara en potentiell kandidat till var intervju. Det visade sig att den har
personen var intresserad och vi hade saledes funnit var fjarde intervjuperson. Den har typen
av urval, dar man erhaller en intervjuperson via en annan person, kallas for snobollsurval
(Larsson, 2005). Slutligen fick vi var femte och sista intervjuperson genom e-post. Den har
intervjupersonen jobbar som terapeut men har ingen socionombakgrund.

Resultatet av vara sokningar blev att vi intervjuade en skolkurator, en kurator inom
landstinget och tre terapeuter, fyra av dem har socionom/socialpedagogutbildningen i botten.

Att vi frangick var ursprungliga tanke med intervjupersoner som var verksamma inom socialt
arbete, tror vi inte har nagon betydelse for det vi avser att undersoka. Syftet med
undersokningen ar att titta pa om de som arbetar professionellt med manniskor, upplever sig
ha nytta av mindfulness som ett stressreducerande verktyg och i bemdtandet av
klienten/patienten eller eleven.

6.4 Genomfdrande av intervjuer

Vi har anvant oss av kvalitativa forskningsintervjuer for att fa en bild av intervjupersonernas
uppfattning av mindfulness. Enligt Kvale ar forskningsintervjun halvstrukturerad, dvs. till
strukturen likt ett vardagligt samtal men dér intervjuaren anvander en intervjuguide som
koncentrerar sig till vissa teman och forslag till fragor (Kvale, 1997). Vi upplever att
intervjuerna har varit valdigt 6ppna och att vi har kunnat samtala kring amnet pa ett vardagligt
satt. Vi har haft frageteman (se bilaga) som intervjupersonerna har tagit del av innan
intervjuerna, for att ringa in de fragor vi ansett vara viktiga. Fragetemana ar valdigt 6ppna for
att vi inte skulle lasa oss vid specifika fragor undermedvetet och vi anser att de med hjalp av
foljdfragor kunnat ge svar pa vara fragestallningar.

Kvale menar att amnet for den kvalitativa forskningsintervjun ar intervjupersonens relation till
sin livsvarld och att fanga det deskriptiva d.v.s. en otolkad och en sa exakt beskrivning som
mojligt av vad intervjupersonen upplever (Kvale, 1997) Under intervjuerna har personerna
fritt fatt beratta om sina erfarenheter av mindfulness for att vi ska fa en sa bred bild som
mojligt 6ver pa vilket satt de uppfattar mindfulness for att kunna redovisa de gemensamma
strukturerna men ocksa for att fa en bild av olikheter i deras upplevelser. Kvale forklarar att
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forstaelse av innebdrden av vad den intervjuade sager ar huvuduppgiften i denna sorts interviju
(Kvale, 1997) Vi har stallt foljdfragor och forsokt fordjupa bilden av deras uppfattning. Vi har
registrerat vad som sagts och observerat hur det sags genom kroppssprak och tonfall och sant
tillbaka for att fa en bekraftelse om var tolkning har stamt 6verens med meningen i det sagda.
Detta har kravt en del fran var sida eftersom var hypotes fran bérjan varit att mindfulness
verkar vara ett bra verktyg att ha till hands. Det har kravt mycket reflektion dver vara egna
tankar, om vi hor det vi vill hora eller om vi verkligen lyssnar kritiskt. Var uppfattning ar att
vi till allra storsta delen har lyckats lyssna kritiskt och stallt foljdfragor da vi misstankt att
vara egna varderingar (tolkningar) har spelat in. Kvale namner ocksa att den kvalitativa
intervjun bor samla in sé& forutsattningslésa beskrivningar som majligt och att intervjuaren
under intervjun bor vara Kkritisk mot sina egna antaganden och hypoteser (Kvale, 1997)

Var forsta intervju kan ses som en pilotintervju (Kvale, 1997) Infor denna intervju tog vi fram
ett antal preliminara frageteman utifran litteraturen vi anvant oss av for orientering i amnet.
Syftet med var forsta intervju var att fa empiri till var undersokning och dessutom ville vi
aven fa en bredare kunskap i amnet samt testa vara frdgeteman. Denna intervju visade sig vara
mycket informationsrik och vara frageteman behévde endast smarre omformuleringar, vilket
var handledare ocksa var behjalplig med.

Alla intervjuerna har spelats in pa band for att fa helheten av vad de intervjuade har formedlat
och for att registrera tonfall for att kunna beskriva det sagda sa utforligt som mojligt. Kvale
menar att ett fenomenologiskt perspektiv innebér att inte tolka intervjupersonernas
upplevelsers ursprung eller orsak utan beskriva materialet sa verklighetstroget som mojligt
(Kvale, 1997). Detta anser vi att vi kunnat géra eftersom vi lyssnat igenom
bandinspelningarna ett flertal ganger var for sig och aven diskuterat vad och hur vi uppfattat
det som sagts.

6.5 Analysmetod

Kvale beskriver sex steg i analysen, de tre forsta sker under intervjutillfallet da intervjuaren
lyssnar till intervjupersonens beréattelse utan att nagon av dem gér nagra omfattande
tolkningar eller forklaringar. Intervjupersonen uppticker da ocksa nya perspektiv i sin
livsvarld utan hjélp av intervjuarens tolkningar. Det tredje steget innefattar att intervjuaren
koncentrerar och tolkar vad intervjupersonen formedlar och genom samtalet klarifierar man
da betydelsen i det som sagts. Fjarde steget ar nar man forst strukturerar intervjumaterialet for
att sedan klarldgga och slutligen sjalva analysarbetet dér inneborder i intervjun utvecklas och
ger intervjuaren nya perspektiv pa fenomenet. Femte och sjatte steget vilka vi inte har anvant
0ss av innebdr att eventuellt géra en ny intervju och att arbetet omfattar att intervjupersonen
borjar handla efter de nya insikter han/hon har erhallit under intervjun. Férandringen kan aven
genomdrivas som aktionsforskning i en vidare social miljé dar intervjuaren tillsammans med
intervjupersonen handlar utifran den kunskap som producerats i intervjuerna (Kvale, 1997).

Vi skrev var och en for sig ut varje intervju i sa nara anslutning som mojligt till
intervjutillfallet for att vi skulle ha basta mojlighet att minnas vad som skett runt orden.
Materialet skrevs ordagrant ut forutom for arbetet helt ovidkommande samt ej horbara
yttranden. Med avseende pa redovisning av inspelade intervjuer refererar Kvale till Carl
Rogers som menar att det skriftliga omojligen kan redovisa k&nslorna i den inspelades rost
och det ar fullstandigt omojligt att formedla djupet av vad som ségs eller gors (Kvale, 1997)
Detta tycker vi att vi kan intyga da det har kravts en hel del reflektioner om det kommer fram
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i vart resultat/analys hur intervjupersonerna upplever mindfulness. Vi upplever att det
framkommit sa mycket mellan raderna som &r svart att formedla.

Vi laste sedan var och en for sig ocksa igenom varje intervju ett flertal ganger for att ta fasta
pa teman samt hitta likheter och olikheter i de olika intervjuerna. For att kontrollera att vi fatt
med inneborden i intervjuerna och for att gora det tydligare for oss att sedan ta ut
meningskoncentreringar ur de olika temana anvénde vi oss av fargoverstrykning i datorn.
Varje tema fargades med en viss farg, de yttranden som var svara att i forsta steget passa in
fargades graa for att sedan studeras narmare.

Kvale menar att man kan anvénda fem olika metoder for meningsanalys; koncentrering,
kategorisering, narrativ strukturering, tolkning och ad hoc-metoder (Kvale, 1997). Vi har valt
meningskoncentrering och har i likhet med vad Kvale (1997) beskriver forst 1&st igenom hela
intervjun for att fa en helhetsbild for att darefter faststalla meningsenheterna som
intervjupersonen uttrycker dem och formulera dem i kortare version sdsom vi uppfattat dem
utan fordomar. Detta har kravt sjalvreflektion och genomarbetning da det kan vara latt att
lagga till sina egna varderingar men var uppfattning ar att vi lyckats halla vara férdomar
utanfor. Infor varje tema har vi last igenom de olika intervjuerna for att sammanstélla
gemensamma upplevelser och fa med avvikelser, vi har sedan tagit ut det basta citatet som
kan belysa den aktuella meningskoncentreringen. Pa detta satt har vi anvant oss av den
fenomenologiska metoden for att formedla intervjupersonernas sjalvupplevda erfarenheter.
Kvale skriver om det fenomenologiska perspektivet och att ”Det rér sig om trohet mot
fenomenen, livsvarldens foretrade, ett deskriptivt forhallningssatt, beskrivning av situationen
utifran intervjupersonens synvinkel, behandling av situationen som forskningsenhet,
engagerade forskare och sokandet efter mening” (Kvale, 1997, s.177-178). Vi redovisar
materialet utifran de fyra teman vi har tagit fram som tillika ar rubrikerna: Stressreducering,

I motet, Fallgroparna i mindfulness och Paradigm.

Intervjupersonerna kommer att fa del av vart fardiga arbete.

6.6 Validitet, Reliabilitet, och generaliserbarhet

I den moderna samhallsvetenskapen har begreppen validitet, reliabilitet och generaliserbarhet
en central roll for att méta de vetenskapliga kraven pa tillforlitlighet (Kvale, 1997).

| korthet innebar validitet fragan om vi verkligen undersoker det vi avser att undersoka, har
star den vetenskapliga sanningsfragan i fokus (Kvale, 1997).

Med reliabilitet avses fragan om undersokningens tillforlitlighet som matverktyg. Slutligen
handlar generaliseringen om i vilken man undersokningens resultat gar att generalisera till en
storre population (Kvale, 1997).

6.6.1 Validiteten

| var undersokning har vi uppmarksammat validiteten fortlopande under
kunskapsproduktionens olika faser. Till stdd har vi anvant oss av Kvales (1997) validering i
sju stadier. Utgangspunkten har varit att kontrollera att det vi avser att méata, Overrensstammer
med det verkligt méatta. Larsson (2005) lyfter fram betydelsen av undersdkarens
hantverksskicklighet nar det galler att utforma de 6ppna intervjufragorna sa att de verkligen
fangar upp det som avses. Till var intervjuundersokning utformade vi ett antal frageteman,
baserade pa ett antal relevanta aspekter av fenomenet i fraga. Har ansag vi det viktigt att
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frdmja en 6ppenhet i intervjun for att beakta den subjektiva, unika upplevelsen hos den
enskilde intervjupersonen. En annan avsikt med éppenheten var att berika fenomenets djup
och forstaelse med nya (annu inte patankta) aspekter.

| intervjuundersokning var var utgangspunkt att sanningshalten i den enskildes utsaga, var lika
med den subjektiva upplevelsen hos densamme. | var undersokning lyfter vi fram ett antal
individers unika upplevelser av det undersokta fenomenet, och att ifragasatta om utsagorna
var sanna eller osanna, var alltsa ovidkommande. Under intervjutillfallena var vi noga att
stalla fordjupande foljdfragor, for att forsta vara intervjupersoners livsvarld battre.

Efter inhamtandet av det empiriska materialet, transkriberade vi intervjuerna ordagrant, var
och en av oss undersokare for sig. Vi sammanforde sedan materialet i diskussion dar vara
parallella forstaelser av de olika intervjuerna fick ligga till grund for framtagandet av
relevanta teman och citat till analysen. Med den dubbla kontrollen tycker vi oss ha 6kat
validiteten i sjalva meningstolkningen av underlaget till analysen.

Nar man som forskare operationaliserar, undersoker man hallbarheten i bindningen mellan
den teoretiska och empiriska nivan i uppsatsen (Kvale, 1997). | valet av teoretisk
utgangspunkt, for att belysa vart undersokta fenomen, stannade vi for tre teorier som var och
en pa sitt satt, ringar in de olika vasentliga elementen till en forklarande och fordjupande
helhet av det undersokta fenomenet. Var legitimering av de olika teorierna har 16pt parallellt
med utvecklingen av uppsatsarbetet, detta som en kontinuerlig validering om de var
lampligast att utgdra teorigrunden i matningen av vart fenomen.

6.6.2 Reliabiliteten

Med reliabilitet avser Larsson (2005) undersokningens tillforlitlighet som matverktyg nér det
galler att utféra liknande matningar, vid andra tillfallen. Vi ser har svarigheten med
reliabiliteten da det galler att komma fram till liknande resultat, vid en motsvarande matning
under samma forutsattningar, vid nagot annat tillfalle. VVar metod baserar sig pa vara egna val
av teman och citat, som underlag for att besvara fragestallningarna. Avsikten med
foreliggande undersokning har inte varit att utforma ett universellt matverktyg utan vi har
velat gora ett nedslag i vara respektive intervjupersoners livsvarld med avseende pa
upplevelsen av mindfulness i arbetet. Vi anser dock att vi vidtagit en del reliabilitetsokande
avgoranden under framskapandet av uppsatsen. For att 6ka den intersubjektiva reliabiliteten i
var undersokning har vi arbetat med de respektive intervjuunderlagen, var och en av 0ss
undersokare, for sig. Vi har sedan i diskussion sammanfort tolkningarna till en gemensam
forstaelseram. | analysarbetet har vi dragit nytta av att delge varandra kunskaper och
erfarenheter, géllande teoriappliceringen till de olika citaten.

Att 6ka den intersubjektiva 6verensstammelsen mellan tva forskare, tror vi kan oka
undersokningens reliabilitet.

6.6.3 Generaliserbarheten

Utifran samhallsvetenskapens traditionellt positivistiska anda, har forskningen en ambition att
skapa lagbundenheter kring det ménskliga beteendet. Anspraken pa generaliserbarhet ar har
stora och man vill uttala sig mer universellt om de studerade fenomenen ifraga.

| motsats till detta betonar den humanistiska synen det unika med varje situation och att varje
undersokt fenomen har sin egen struktur och logik (Kvale, 1997).
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Larsson (2005) papekar att forskaren i den kvalitativa forskningen ofta har begransade
mojligheter att generalisera sina resultat da undersékningen gors pa sma urvalsstorlekar
och/eller icke-slumpmaéssiga urval.

| var undersokning har vi tagit del av fem intervjupersoners unika upplevelser om mindfulness
i arbetet och i bemdtandet av andra. Vi har i enlighet med den mer humanistiska synen pa
forskningen beaktat det unika i varje intervjupersons upplevelsevarld. Vi har darfor inte
nagra hogt stallda krav pa generaliserbarhet med den metod och de resultat vi nar fram till i
var undersokning.

6.7 Etiska 6vervaganden

Infor genomfoérandet av forskningsintervjuerna aktualiserades en rad etiska fragor.

Det handlade om hur vi kunde skapa en intervjusituation, dar intervjupersonen pa ett
tillitsfullt och tryggt satt, kunde delge oss sina kunskaper och erfarenheter om mindfulness.
De etiska fragorna rorde sig &ven om den viktiga konfidentialiteten, som handlar om att
tillforsakra intervjupersonen en anonymitet genom undersokningen (Kvale, 1997).

Vi ville inledningsvis i undersokningen skapa en fortroendeingivande kontakt med vara
intervjupersoner. Efter att ha kontaktat intervjupersonerna och bestamt tid for intervjun,
skickade vi via e-post ut ett intervjubrev. Brevet inneholl en kort presentation av
undersokningens syfte, undersokningens olika frageteman samt intervjupersonens rattigheter
rorande deltagandet. Kvale (1997) betonar vikten av att upplysa intervjupersonen om det
frivilliga deltagandet genom hela forskningsprojektet. I ett informerat samtycke ska
intervjupersonen efter att ha tilldgna sig dvergripande information om undersékningen, kunna
bilda sig en uppfattning om sin roll i studien. Efter detta kan sedan intervjupersonen vilja att
delta eller avbryta deltagandet under eller efter intervjun (Kvale, 1997). Genom vart
intervjubrev ville vi informera om studien och visa att intervjupersonen var en viktig del av
undersokning. Med brevet ville vi bana vég for ett tillitsfullt deltagande dar intervjupersonen
skulle uppleva egen kontroll i sitt frivilliga deltagande.

Infor forsta intervjutillfallet fick vi tillfalle att fundera 6ver konfidentialiteten for de olika
intervjupersonerna. Konfidentialitet handlar om att tillse en sdker hantering av det empiriska
material man far in genom intervjuerna. Larsson (2005) menar att sddant som kan réja
identiteten hos intervjupersonerna, inte far redovisas i den slutliga rapporten.

| var rapport anvander vi oss av belysande citat fran de olika intervjuerna. Vi har inte funnit
nagon anledning att valja bort citat pa grund av risken for personliga konsekvenser for
undersokningens intervjupersoner. | mycket handlar det om att &mnet for undersokningen inte
ar av en sérskilt kanslig art. Vi uppfattar det som att intervjupersonerna har delgett oss en
kunskap och erfarenhet de &r mycket stolta 6ver och hoppas att fler kommer att ha gladje av.

Kvale (1997) talar om ett etiskt stallningstagande nar det géller transkriberingen av det
insamlade intervjumaterialet. Det ar likasa viktigt att det insamlade materialet forvaras sakert
och forstors efter anvandningen. Vi har valt att skriva ut det empiriska materialet var for sig.
Med detta har vi fatt tva utskrifter med egna anteckningar rérande teman och begrepp. Vi
anser att detta ger oss en allsidig och nyanserad bild av intervjupersonernas utsagor. Vid
utskriften har vi varit noga med att inte ndmna intervjupersonerna vid namn. Vi har undvikit
att skriva sadant som inte ar relevant for var undersokning. Destruktion av kallmaterialet har
varit foremal for diskussion. Till att borja med ansag vi att originalinspelningen for varje
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intervju skulle raderas nar vi var klara med respektive transkribering. Vi kunde dock se
fordelen med att spara kéallmaterialet under arbetets gang for att om behov uppstod, kunna fa
klarhet i sddant som rostlagen betonar. For att beakta konfidentialiteten valde vi da att forvara
samtliga intervjuer pa vara respektive USB-minnen, med en tillrackligt saker forvaring utom
rackhall for obehdriga.Vi har ansett tiden for knapp for att lata intervjupersonerna ta del av
intervjuutskrifterna. Enligt vart menade kan det annars vara en fordel att lata
intervjupersonerna ta del av de citat forskaren har valt ut, detta for att gora tillagg med vidare
kommentarer i &mnet. Det ar dock viktigt for oss att skicka ut det fardiga materialet till
respektive intervjuperson, nagot vi gav ett muntligt 16fte om vid avslutningen av varje
intervjutillfélle.

7. Resultat och Analys

| denna resultat- och analysdel presenterar vi det empiriska materialet utifran fyra teman;
Stressreducering, | motet, Fallgropar och Paradigm. Vi har anvant meningskoncentrering som
analysmetod dér ett urval av citat formedlar intervjupersonernas upplevelser. Den
koncentrerade empirin runt varje citat stalls emot de tidigare presenterade teorierna. Under
varje tema gor vi sedan en kort ssmmanfattning. Citaten presenteras i skriftsprak dar tre
punkter (...) betyder inte medtagna yttranden. Endast tre punkter utan parentes ... betyder
eftertdanksamhet. FOrst gor vi en presentation av intervjupersonerna, darefter foljer en kort
inledning med tva citat, darefter presenterar vi undersokningens resultat och analys.

Presentation av intervjupersonerna

A dr socionom med kognitiv steg 1-utbildning. Hon arbetar som kurator pa en psykiatrisk
oppenvardsmottagning i en mindre tatort. A arbetar dven med coachinguppdrag och har kurser
i mindfulness

B &r socialpedagog med kognitiv utbildning. Hon arbetar i en mellanstor stad som skolkurator
och kom i kontakt med mindfulness under sin kognitiva utbildning.

C ar kognitiv psykoterapeut med socionomutbildning i botten och &r dven handledare. Hon
arbetar i en mellan stor stad.

D ar kognitiv psykoterapeut med socionomutbildning i botten och &r dven handledare. Hon
arbetar i en mellanstor stad.

E ar kognitiv psykoterapeut och handledare. Han arbetar i en storstad.

De personer vi har intervjuat har forklarat for oss att mindfulness blir en livsstil, att anvénda
sig av mindfulness innebér ett annat forhallningssatt éverlag som kan vara svart att forklara
hur verksamt det ar. Vi later A och D inleda med forklaring av detta:

"Det ar ju ingen kunskap som man kan berétta om sahar, utan det ar ju
upplevelsebaserat, alltsa det ar ju en kénsla i kroppen s, och da tror jag att man
maste liksom sjalv, for att forsta vad det ar sa maste man géra detta sjalv och satta sig
in i det och sa.”
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— ”’Det har...att lara sig mindfulness. Det spelar ingen roll om jag laser 20 bocker. Jag
kan prata om det men det &r... ger inte mer narvaro. Ar ni med? For man maste gora
det. Man maste gdra det for att forsta vad det ar och for att forsta hur jakla svart det
ar. Och hur 16jligt enkelt och sjalvklart det ar egentligen.”

7.1 Stressreducering

Stressforskare ar Gverens om att vi maste forsoka reducera den stress vi sjalva eller
omgivningen skapar at oss. Lennart Levi (2002) menar att manga manniskor rusar mot
framtiden av alla krafter utan att veta vart de ar pa vag, med vad eller varfor. Anna Herrting
papekar att stress finns bade i arbetsliv och privatliv och de paverkar varandra. Det maste
finnas tid att stanna upp och anvénda sig av problem- eller bemastringsstrategier (Hertting,
1997).

Intervjupersonerna beréattar har pa vilket satt de upplever att mindfulness ar anvandbart for att
hanterar detta.

7.1.1 Datid — Nutid — Framtid

Intervjuperson A upplever att manniskor i allméanhet ofta inte ens ar medvetna om att de
stravar framat i hog hastighet, de har tankarna pa hur de vill att framtiden ska se ut, vad de
maste hinna gora och sa vidare. A forklarar hur mindfulness ar till hjalp for att inse att hon
springer framat:

— ”Ju mer man borjar stanna upp sa forstar man, det ar inte bara jag stressar som jag
ar dar, pa vag ditat, utan det ar liksom i oss pa nat satt. Mycket mer an vi nagonsin
vagar tro eller ana. Det marker man nar man borjar stanna upp. Nar man blir tyst
t.ex.”

D uttrycker det s har:

— (...) for det blir ju ocksa en slags vila och det blir ett litet annat perspektiv och kunna
stanna upp ocksa, vad ar det jag... liksom vill jag leva mitt liv s& har eller hur vill jag
leva mitt liv och bli mer uppmarksam pa sana saker och alltsa det tror jag ar viktigt.”

B har sedan hon bérjade anvanda mindfulnessévningar mer kunnat lagga maérke till nar hon
hastar ivag och har l4ttare att komma till ro nu:

— Jag kanner nar jag ar pa vag upp att: Nej nu ar det dags igen att stanna upp. (...)
’Men jag k&nner att nu...det gjorde jag inte innan.”

A anvander sig av att kdnna kontakt med underlaget t.ex. hur kanten av hdogerfoten ar i
kontakt med golvet, hur ryggen vilar mot ryggstodet osv. och samtidigt féljer hon sin andning,
kanner andetagen medvetet. Hon menar att detta blir en vila, ett lugn och ju mer hon kan vila i
andningen desto mer kommer hon tillbaka till sin egen kropp. Detta menar hon medfor att
hennes medvetenhet om nuet 6kar och insikten att det ar nu livet pagar, inte i framtiden. Ju
mer A tranar pa detta ju mer anser hon att det hindrar henne ifran att fortsatta springa framat.
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D och B pratar liksom A om att det blir en vila, ett slags lugn i att stanna upp och reflektera
over varfor de stressar ivag och de menar ocksa liksom A att det blir mer spontant att stanna
upp ndr man har anvant sig av mindfulnessovningar under en tid. Aven professor Bodil
Jonsson menar att stillastdende och tyst tid kravs som motvikt till vart aktiva och kravfyllda
samhalle. Hon menar att for att kunna uppmarksamma denna tid maste man lagga marke till
dess existens och darmed fa majlighet att fokusera pa den (Jonsson, 2002). D och B anvander
sig mest av kroppscanningstekniken som innebdr att de foljer sin andning och gar igenom hela
kroppen med sina sinnen. D menar att det innebdr mer &n vanlig avslappning eftersom man
dven Ovar sig pa att sta ut med alla orostankar som dyker upp utan att borja grubbla 6ver dem.
Hon tycker att hon har fatt en battre formaga att kdanna t.ex. trotthet och stresstendenser och
kan da hantera dem under dagen och inte samla pa sig detta. Alla intervjupersonerna &r
dverens om att ju oftare och ju mer de anvander mindfulnessévningar desto lattare och mer
spontant blir det att de stannar upp.

C berdttar att innan hon bérjade med mindfulnessdvningar hade hon ett annat satt att stanna
upp och fa mentala vilopauser fran stress:

— ... och innan jag borjade med meditation tror jag det var det har med malandet...
och det gor jag fortfarande men da nar jag sitter nagonstans ute i naturen... valdigt
jamforbart.”

C malar tavlor och menar att detta ar en meditation i sig for att hon &r sa fokuserad pa det hon
gor och upplever naturen mer medvetet. Stressforskaren Anna Herrting poéngterar vikten av
att stanna upp i vardagslivet. Hon menar att en strategi for att hantera stress ar att kunna
stanga en symbolisk eller verklig dorr om sig och harigenom fa distans till alla intryck och
krav som finns runt omkring. Hon menar att kvinnor i alla tider har forlagt sin
uppmarksamhet utanfor sig sjalva och kan behdva 6va sig i att inte registrera och svara pa alla
intryck som idag har blivit oerhdrt manga fler. Manga kvinnor anser att man har lattare att
stdnga ute vissa intryck och koncentrera sig pa en sak i taget. Herrting menar att kvinnor
kanske i storre utstrackning har behov av att stdnga ”dorren om sig” (Herrting, 1997).

Alla intervjupersonerna poangterar att det ocksa kan finnas mycket oro infor framtiden som
man funderar dver och nar man tanker tillbaka pa datiden uppstar ofta grubblerier éver vad
man kunde ha gjort annorlunda och tankar om varfor det blev som det blev. Detta menar de
skapar en oro och en stress. C uttrycker det sa har:

’Det &r ju nar man borjar tanka pa vad hande innan och vad hander framat. Mycket
angest, forvantansangest i nuet...”

Intervjuperson D refererar till mindulnessbaserat arbete fér deprimerade personer och det
positiva resultat som detta givit. Personerna har bland annat blivit mer uppmarksamma pa nar
de far mycket negativa tankar och kanslor. D relaterar detta till manniskor i allmanhet:

”Sa den har normala nedstamdheten som vi alla har d&, nar man hamnar i det da, som
latt triggas igang till en depression sa har man da mojlighet att vanda pa det har i
tidigt skede s& man inte hamnar i de har djupa depressionerna.”

A menar att nar man har orostankar, t.ex. att man kanner en radsla infor nagot, ar det latt att

man forsoker tranga undan tankarna. Hon menar att detta innebar en stérre oro och forklarar
hur hon hanterar orostankar:
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— 7 Att bara veta att okey nu kom den har vanetanket... nu kom den har vane: kdnna
skuld eller kanna radsla. Och da sa blir det, stangs det av i kroppen och da borjar jag
tanka s& har och da borjar jag agera pa det dar sattet. Okey kom tillbaka liksom. Jag
hjalper mig komma tillbaka hela tiden. Ar ni med? Hela tiden.”

A forklarar att genom att vara medveten om att det &r orostankar och vara medveten om att
hon brukar tanka och reagera pa ett visst satt nar hon tanker pa t.e.x skuld eller radsla kan hon
lugna ner tankestrommen genom att géra andningsdvningar. Hon féljer sin andning och
upplever hur det k&nns att andas. Detta monster av tanke, kansla och handling &r vad
professor Carlo Perris (1986) kallar ett kognitivt schema. A sager att hon far mer positiv
kontroll 6ver vad som sker nar hon & medveten om vad som hander inom henne. Goleman
menar ocksa att ju snabbare man kan ta tag i problemen desto lattare ar det att hantera oro sa
den inte vaxer sig for stor. Han papekar dock att skarpt uppmarksamhet i en oroande situation
oavsiktligt kan forstarka den egna kanslomassiga reaktionen och féljden blir da att kanslorna
upplevs som &nnu intensivare (Goleman, 1998).

A, C och D menar att de med hjélp av att de anvander mindfulnessévningar regelbundet har
blivit mycket battre pa att uppmarksamma oro/funderingar infor framtiden och tankar om vad
som redan skett i datiden och kan pa sa satt lattare fora tillbaka sig sjélva till nuet. De kan
snabbare slappa tankarna pa det som redan hant eller pa det som kanske kan handa i framtiden
och darmed minskar risken for att stressa upp sig. Detta ar nagot som dven B och E upplever.
Stressforskaren Lennart Levi menar att orostankar om framtid och datid kan leda till
destruktiva handlingsstrategier. Risken finns att man véntar sig det varsta, misstror alla och
darmed startar konflikter med andra gang pa gang. Missbruk av alkohol ar en annan strategi
som kan forekomma (Levi, 2002). Hertting formedlar att belastningar som man kan forutse,
som man &r mentalt forberedd pa och som inte vacker negativa kanslor, inte heller ar
stressaktiverande (Hertting, 1997).

7.1.2 Forandringar

D pratar om den férandringsbendgenhet som finns i dagens samhélle. Att det som vi gor inte
duger, vi maste hela tiden forbattra bade saker och oss sjalva:

”Om man da for 6ver det pa en ja arbetssituation: sa ar det ju sa att har man
jattemycket att gora och det ar massor av saker och sa har som man liksom vet att...
ja, jag kan inte skjuta upp det langre sa kanske man anda far valja ut. Alltsa vi har
inget val! Nar det géaller det att lagga undan vissa saker och koncentrera mig pa
andra.”

E uttrycker forandringskrav sa har:

— "Att om man forst blir béattre pa att acceptera att det ar som det &r just nu sa kan det
vara en borjan pa en forandring. (...) Men att sen ocksa vissa saker gar inte att
forandra och da far man bli battre pa att acceptera det istallet.”

Bade D och E menar att det gar at bade kraft och energi att forsoka losa situationen man

ar i. Perski (2002) pekar pa att arbetsstressen speciellt marks inom offentliga sektorn dar det
rader obalans mellan anpassningskrav och resurser. | en sadan spand arbetssituation menar
Theorell (2002) att personens inlarning och psykologiska utveckling forsvaras p.g.a. att
spanningen okar. Han poangterar ocksa att bade yttre och inre faktorer samverkar till att stress
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uppstar. D séger att det blir en form av accepterande i att man inte kan vara 6verallt hela tiden
och da far andra saker vara sa lange dven om man inte gillar att det &r som det &r. Genom att
ha tranat acceptans i mindfulnessovningar (t.ex. att lata tankar finnas och se dem som bara
tankar, inte agera direkt efter dem) upplever hon att det blir ett lugn i och med accepterandet.
E séger att kampen mot att inte vilja ha det man har, tar s mycket kraft och energi sa att det
inte blir mycket kraft till att skapa en fordndring som man skulle vilja gora. Detta stimmer
med Stressforskaren Theorells forklaring att mobiliseringen av energi prioriteras vid intensiv
aktivitet samtidigt som de ateruppbyggande verksamheterna i kroppen da hammas. Han
menar att detta leder till att kroppen blir 6mtaligare och darmed uppkommer da skador och
sjukdomar lattare (Theorell, 2002). D och E menar att genom att gora lite olika mindfulness-
ovningar blir insikten om vad som ar viktigt/mdjligt att forandra och vad som kan vénta/ar
omojligt att forandra valdigt tydligt.

A har erfarit att manga missuppfattar begreppet acceptans i mindfulness och séger:

”Det ar inte det att man ska lagga sig ner och do, bli ett offer. Det handlar inte om att
man kan acceptera det. Det handlar inte om att man ska bli uppgiven — Jag ger upp
allting, nej for da blir det en martyr, det ar inte det.”

Hon berattar att ménniskor ofta kan bli arga och tror att mindfulness handlar om att prestera
annu nagot nytt. Hon fortsatter med att beratta att om man vagrar erkénna och acceptera t.ex.
trotthet och darmed kampar emot allt vad man orkar mot trottheten innebér det att all energi
gar at till kampen. Goleman menar att det finns ett samband mellan att uppméarksamma
negativa kanslor och att vilja bli av med dem. Han menar att alla inte gor detta utan vissa
manniskor accepterar sina negativa kénslor och nonchalerar dem trots att det staller till
besvar, ofta &r detta vad deprimerade personer gér som resignerat infor sina problem
(Goleman, 1998). Hertting namner problem- och ké&nsloorienterade bemaéstringsstrategier mot
stress. Hon menar att vissa stunder handlar det om att paverka omgivningen och ta kamp for
problemldsning medan andra stunder handlar om att forvarva en distans till problem i
omgivningen som bedoéms svara att l6sa (Herrting, 1997).

B papekar att acceptans inte bara galler mindfulness utan dven ingdr om man har ett kognitivt
forhallningssatt:

— " Att forsoka se vad det ar jag kan paverka (skratt) ndgonstans finns det en balans i
vad acceptans ar. En acceptans for att jag k&nner det jag kanner...”

Som skolkurator relaterar hon &ven till eleverna och vikten av att de kan acceptera att de
kanner vad de kanner. Om de kanner sig ledsna, oroliga, frustrerade eller vad det kan vara och
att de da accepterar och inser att det har behover de hjalp med. Professor Carlo Perris omtalar
att kognitivt synsatt ar insiktsframjande d.v.s. att man upptacker vad man har for uppfattning
om nagot, vad den star for eller vilka konsekvenser den innebéar (Perris, 1986). B upplever att
hon har fatt lattare att sakta av pa tempot genom mindfulnessévningarna t.ex. kan hon nu
acceptera att hon behdver aka direkt hem fran jobbet istallet for att aka och trana. Hon
forklarar att hon stannar upp och kanner efter hur hon mar och fragar sig sjalv vad som &r béast
for henne just nu. B menar ocksa att: — ”Ju lugnare du ar sjalv ju mer okar ju din
reflektivitet...” Hon &r dock inte helt saker pa att upplevelsen av att reflektera i storre
utstrackning beror pa att hon utévar mindfulnessévningar. Hon menar att det dven kan vara sa
att alder och darmed storre livserfarenhet spelar roll och relaterar till att det ju finns en
sjalvklarhet att tankesattet idag ar olikt det som hon hade for t.ex. 20 ar sedan. Dessa
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tankebanor rimmar val med vad Perris skriver om kognitiva strukturer. Han refererar till
Guidano och Liottis som papekar att personlig kunskap successivt utvecklas och formas av en
standig process av omformning och omstrukturering allteftersom man far nya erfarenheter
som bearbetas och inférlivas (Perris, 1986).

7.1.3 Att lata tankarna passera

E menar att det finns en stark koppling mellan mindfulness och den ursprungliga kognitiva
terapin i och med att man borjar ifragasatta sina tankar pa det sattet att tankar inte ar fakta.
Han ger exempel pa att man som personal t.ex. kan bérja tvivla pa sin formaga att man duger.
E berattar att nar man tanker sa har tror man i viss man att det ar sanningen och man kanske
tanker tankar om att de personer man forsoker hjalpa inte blir bra, att arbetskamrater gor ett
mycket béattre jobb &n vad man sjéalv gor osv. Dessa tankar tar man da som intéakt for tanken
om att man inte duger.

- ”Sadet ar ju det som ar det fina med den har metoden att man kopplar loss, man
sanker sin trovardighet till sina tankar att betraktar dom som tankar och inte som
fakta.”

Levi menar att sddana har tankar ar ett tecken pa stress. Detta kan utvecklas till att man tolkar
allt som hander runt omkring till det sémsta. Han menar att det kan utlosa stressreaktioner
som &r svara att aterhamta sig ifran (Levi, 2002). Enligt intervjupersonen kan man med hjalp
av mindfulness trana sig i att reflektera 6ver tankarna och se dem som bara tankar och har da
lattare att slappa dem som &r dysfunktionella. Perris menar att inom kognitiv teori anser man
att nar en person har studerat sina tankar och kommit fram till att de inte finns nagon grund
for dem sa kan individen ocksa slappa dessa tankar eftersom de da inte langre &r hallbara. Han
papekar dock att det finns en risk att individen blir mer uppméarksam pa saker som bekraftar
den egna forestallningen &n pa data som motsager den (Perris, 1986).

C pratar ocksa om likheterna med kognitiv terapi och sager att i terapin ingar att bli medveten
om sina tankar och att det &r forst nar vi méanniskor blir medvetna om vad vi tanker som vi
kan vélja om vi vill ha en forandring eller om vi ska acceptera vad det nu géller. Hon
poangterar dock att:

— ”’Det ar svart att bli medveten om tankarna hela tiden snurrar for fort, man ar
anspand, man ar sa stressad hela tiden.”

D menar ocksa att det kan vara svart att tanka klara tankar om man ar for stressad och sager sa
hér:
— ... nar man far ett storre lugn sa far du ocksa lite andra tankar och det paverkar ju
ditt beteende med, sa att allt hanger ju ihop.”

C menar att genom att gora 6vningar i mindfulness sa lugnar tankeverksamheten och kroppen
ner sig, det blir ett storre lugn. D forklarar att om man sitter och gor lite 6vningar sa handlar
det mycket om kroppen och att fokusera pa hur den kanns vilket innebér att tankarna agnas at
detta och det skapar da ett storre lugn i orostankarna. Enligt Goleman har undersokningar
visat att oro kan hejdas, flodet av negativa tankar stoppas, genom att uppméarksamheten riktas
mot nagot annat. Han omtalar dven att det har visat sig att forstroelse d.v.s. sadant som inte
kraver eftertanke som att ata exempelvis inte hindrar destruktiva tankar fran att fortsatta mala
(Goleman, 1998). A menar att om hon genom att vara uppmarksam pa det hon gor i vardagen
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far vilopaus fran tankestrémmarna. Hon kan t.ex. nar hon dricker kaffe uppleva, verkligen
kanna hur kaffet smakar, hur koppen kédnns mot handen och registrerar dessa upplevelser.

E menar att oro handlar mycket om problemldsning men att man latt kan fastna i ett andlost
oroande och grubblande om hur man ska I6sa problemet. Han anser att
problemldsningsmodellen, som anvands inom kognitiv terapi, ibland kan méta hinder:

’Men nar det galler, nar det galler saker inifran skinnet sa &ar det svarare att arbeta
pa det sattet. Att det fungerar oftast inte, tankarna forsvinner inte. Dom kommer hela
tiden fram. Dar far man arbeta med andra metoder, sluta géra nagonting for att dom
ska forsvinna, sluta l6sa problemet. Att géra tvartom.”

E menar att problemlésningsmodellen oftast fungerar for externa problem men nér det géller
problem som finns inombords kan det bli svarigheter. Hans erfarenhet fran patientarbete ar att
méanniskor ofta glommer vad det var de skulle ténka i stallet. Inom kognitiv terapi arbetar man
efter att koncentrera sig pa att orientera problemet, definiera det, soka efter alternativa
I6sningar, beslutsfattande och till sist att verkstalla Idsningen. Inom denna terapi forekommer
aven att man forsoker ersétta en dysfunktionell tanke med en annan tanke vars syfte &r att vara
mer funktionell for att 16sa problemet (Perris, 1986).

C sdger ocksa att man antingen far géra nagonting at problemtankar som dyker upp eller
acceptera dem. Hon upplever att meditationen gor henne medveten om vad det ar for tankar
som oroar for de kommer hela tiden tillbaka. Hon uttrycker det sa har:

”Sa det ar ju ocksa ett satt att bli medveten. Om vad det &r som man maste gora
nagonting at. Det ska till lite mod ocksa, det ar inte bara till att gora det utan man far
ju reda pa om sig sjalv. Arbetsamt (skratt).”

Alla intervjupersonerna pratar om att lata vissa tankar passera, slappa taget om dem for att
inte fastna i stresstankar. E och C anvander sig av visuella bilder i meditationen for att gora
detta. C tanker sig att hon star vid en béack och det flyter 16v i backen, tankarna som dyker upp
i huvudet betraktar hon d.v.s. hon tanker: ”vad &r det for en tanke” for att sedan i visionen
lagga tanken pa ett I6v som flyter ivag langst backen. Hon poangterar dock att alla tankar kan
man ju inte lagga pa l6vet, vissa maste man gora nagonting at. E har en annan visuell bild for
att sldppa stressade tankar:

" (...) alla som gar i paraden har ett plakat och dar str mina tankar och dar kan jag
sitta och lasa pd mina tankar da. En efter en och sa gar de forbi mig. Det &r det som
ar mycket tréning, det ar bara att lasa vad som star dar och sedan bara ga till nasta.”

E menar att man blir mer observant och béttre pa att upptécka stressade tankar genom att
visualisera sa har. Hertting papekar att visualisering tillsammans med koncentration och
avspanning ofta ligger bakom manga idrottsmans prestationer. Det har visat sig att
uppbyggande hormonproduktion forutom vid vila kan stimuleras av forestéliningar som
upplevs som rogivande och lustfyllda. Hon menar att genom mental traning 6vas dessa
tillstand upp och med hjélp av denna teknik kan man éven forbereda sig och vidmakthalla ett
visst lugn infor nagot som ska presteras i arbetslivet eller i det privata livet (Hertting, 1997).

A far avsluta detta tema med att forklara vad skillnaden mellan att tillagna sig och inte ha
tillagnat sig levnadssattet mindfulness har inneburit for henne:
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— " Det &r emot att veta, veta vilken linje, en inre linje att ga efter i livet, oavsett vad
som hander i livet. (...) Det &r lite att komma tillbaka i sig sjalv. Att vara i det som ar,
inte stanga av, inte skydda sig, inga skygglappar. Att vaga se verkligheten som den ar.
Det ar det har forhallningssattet som galler intuitivt.”

A anvander sig av andningen nar hon menar att komma tillbaka i sig sjalv. Tanker inte pa den
utan bara upplever med sina sinnen hur det kanns att andas. A pratar mycket om att
mindfulness skapar en inre trygghet och tillit.

7.1.4 sammanfattning: stressreducering

A pratar om att manniskan i allmanhet inte lagger mérke till att man hela tiden stressar framat
har far A stod av stressforskaren Levi som menar samma sak. Alla intervjupersonerna har
gemensamma upplevelser av en positiv effekt att vara medvetna om och narvarande i vad som
sker hadr och nu, i 6gonblicket. De upplever att mindfulness &r till hjalp fér dem att stanna upp
och bli medvetna om stressande tankar och situationer. For att minska pa stressen menar de att
det &r viktigt att stanna upp och bli medveten om att vissa saker man gor eller tanker ar
stressande. Alla ar ocksa dverens om att det innebar mycket stress i att tankarna pendlar
mellan framtid och datid. Med hjalp av olika meditationstekniker upplever de att de lattare
kan distansera sig fran orostankar och de upplever att de lattare kan skilja ut vad de kan eller
inte kan forandra i olika situationer. Alla intervjupersonerna menar att de olika
forandringskrav, bade yttre och inre som stalls pa manniskan blir en stress som de med hjalp
av mindfulness béttre kan klara av innan oron blir ohanterbar. De menar att de genom olika
meditationstekniker kan acceptera att det &r som det &r eller vélja att gora en férandring dar
det ar mojligt. Tva av intervjupersonerna uppger att de ibland anvander visualiseringar till
detta. Alla pratar om att de genom acceptansen upplever att tankarna blir mindre vérda och de
pa sa satt kan slappa orostankarna lattare.

7.2 | motet

| var undersokning &r vi ocksa intresserade av att titta pa vilken betydelse mindfulness kan ha
I métet med patienterna och eleverna. Intervjupersonerna beréttar om sina erfarenheter och
unika upplevelser av hur mindfulness kan vara till hjalp for att minska stressen och skapa ett
battre bemotande.

7.2.1 Fokus och narvaro i motet

Intervjuperson E beré&ttar om hur mindfulness kan ha betydelse i bemotandet av patienterna.
Den har intervjupersonen lyfter fram betydelsen av att fokusera pa nuet genom att trana sig i
att slappa ovidkommande tankar och kénslor som hotar att stéra lugnet. Oro, angest och stress
har tendens att skapa negativa, stérande tankar. Har talar Goleman (1998) om “automatiska
tankar” som handlar om svarfangade grundférestallningar om oss sjalva och méanniskor i var
omgivning. De automatiska tankarna speglar vara djupaste emotionella attityder. Genom en
okad formaga till sjalvobservans kan individen identifiera och séatta namn pa de kéanslor som
vacks. Har beskrivs sjalviakttagelsen som en form av uppmarksamhet dar individen inte rycks
med i kanslorna eller 6verreagerar pa det som sker i relationen (Goleman, 1998).
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Intervjuperson E séger foljande.

- ”Jag upplever rent subjektivt att jag ar lite mer fokuserad och lite mer narvarande nar
jag gor det har regelbundet (mediterar) och i perioder gor jag det ocksa pa morgonen
(...) da tycker jag ocksa att jag far en battre uthallighet dver dagen med att vara
narvarande och fokuserad i patientarbetet.”

Det &r enligt E svart att bedoma den har typen av upplevelser, men den subjektiva kanslan
talar for en dkad nérvaro i de dagliga motet med patienterna.

Nar vi stallde fragan om hur bemotandet kan ha forandrats med mindfulness, reflekterar
intervjuperson D ett kort 6gonblick och svarar sedan.

”Om jag ar i nuet sa da ar jag ju mycket fokuserad pa patienten. Det &r klart det
masta man ju alltid vara men det ar mojligt att det kan bidra till att patienten da
kanner att han eller hon far all uppméarksamhet.”

Intervjuperson D tycker i likhet med E att det ar svart att avgora det har.
Under intervjun delger oss B sin erfarenhet nér det galler uppmarksamheten i métet med
eleverna pa skolan.

’Nagot som jag har noterat nar jag har samtal &r att jag blir mer och mer trott, alltsa
jag ar sa fokuserad pa det jag gor att jag ibland blir alldeles slut.”

Det ar enligt B svart att bedéma om den okade fokuseringen har sin grund i en lang
yrkeserfarenhet eller om den 6kade fokuseringen kommer sig av mindfulness.

7.2.2 Aterhamtning under arbetsdagen

Att dterhamta krafterna och stilla sinnet, &r nagot som samtliga intervjupersoner lyfter fram
som en styrka i mindfulness. For intervjupersonerna C, D och E &r aterhamtningen mellan
patientmotena ett betydelsefullt inslag som de frikostigt berdttar om under intervjun.

Intervjuperson D pratar om att under dagen, mellan patientbesoken, forsdka hinna med
kortare meditationsévningar for att, om mojligt, 16sa upp stressanspanningar.

Jag forsoker att mellan patientbestken t.ex. ta och stanna upp lite grann och kanna
efter hur det kanns och byta fokus da fran att vara har hela tiden (pekar pa huvudet),
for det ar verkligen mycket har. Till att kdnna hur ar det nu i kroppen?”

For D ar det viktigt att ha med sig kroppen mer och vara uppmérksam pa kroppens signaler. D
menar att en kortare dvning i kroppscanning, som for intervjuperson D innebér att under nagra
minuter checka av hela kroppen i nérvaro, ger ett storre lugn. Perski (2006) talar om vikten av
egen tid for aterhdamtning bade i jobbet och pa fritiden. Han menar att vi under dagens lopp
bor hamta andan i enskildhet. Att lata kroppen komma ner i varv, aktiverar parasympatikus
som gor att vi kanner oss lugna och harmoniska. Lyckas vi inte na balansen mellan
anspanning och avspanning kan kronisk stress uppsta. Har menar Almén (2007) att en ond
cirkel intrader som forsamrar parasympatikusfunktionen och skapar svarigheter att aterhamta
0ss nar vi val forsoker. Kénslan av lugn infinner sig inte utan oron och rastlésheten blir de
radande emotionerna (Almén, 2007).
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Intervjuperson E visar ocksa pa betydelsen av att gora en kortare andningsévning for att 6ka
fokuseringen mellan patientbesoken. Intervjuperson E séger.

’Ibland blir det langre och ibland lite kortare (meditationsévningar) (...) Just pa
dagtid sahar mellan klienterna sa brukar jag anvanda det, jag samlar mig infor
nasta.”

C berattar foljande under intervjun.

’F6r mig ar det ju en form av att slappa det jag har varit i, en hjalp for att jag ska
vara mer narvarande i nasta mote.”

C har som arbetsrutin, att lugna sinnet mellan patientbestken. Det innebér att C inte har sina
terapier sa tatt utan avsatter tid for mindfulness, for att géra en kortare andningsévning mellan
patientbesoken.

7.2.3 Att stanna upp i motet

Intervjupersonerna A, C, D och E beréttar att de anvénder olika satt att skapa en storre
nérvaro i nuet genom korta mindfulnessévningar under patientbesoken. Behovet av en storre
nérvaro kan handla om att sinnet tenderar att splittras genom stressfyllda anspanningar i motet
eller att intervjupersonernas tankar vandrar ivag nagon annanstans. Har kommer de korta
6vningarna i mindfulness in, for att styra tillbaka uppmarksamheten till moétet. Intervjuperson
D sager.

- ”’Nar jag kanner mig riktigt upprord eller riktigt s& har jattejobbigt eller stressigt pa
nagot vis da har jag det har andningsankaret som man kan kalla det for. Da ar ju det
nagon slags, alltsa att halla mig kvar i nuet och att jag med hjalp av det kan lugna
mig.”

Den hér intervjupersonen tanker pa att andas genom nedre delen av magen under
patientbesdken, for ett storre lugn. D tror sig vara hjalpt av att stanna upp i patientkontakten,
for en 6kad majlighet att fatta battre beslut som inte dr sa kanslomassigt styrda.

Att stanna upp i motet kan enligt intervjuperson E minska risken for att en véckt kénsla ageras
ut. Goleman (1998) redogor for tva viktiga aspekter nar det géller att avvérja ett kansloutbrott.
Det ena &r att fanga upp och ifragasatta de tankar som utloste ilskan. Likasa har tidsaspekten
betydelse, da kéanslan tenderar att klinga av om personen kommer over den férsta impulsen att
agera. Goleman visar i det har ssmmanhanget att avslappningsmetoder och djupandning samt
muskelavslappning ar effektiva dampare av den fysiologiska aktiviteten vid akut starka
kanslor. Det ar viktigt att tanka pa att en nedtrappningsperiod saknar effekt om man fortsatter
att dlta det som orsakade ilskan, det &r ett valkant fenomen att varje altande tanke av det hér
slaget spar pa den ursprungliga ilskan (Goleman, 1998).

Intervjuperson A upplever en mojlighet att samla ihop sig under patientbestken, genom att
antingen kanna andningen i nedre delen av magen eller kdnna kontakt med underlaget och pa
sa vis aterfora sinnet till nuet och det som sker i motet. Foljande citat ar hamtat fran intervjun
med A.

33



- Alla andas det &r bara det att man inte tanker pa det, om man ar mycket uppe i
huvudet. Det skapar en enorm stress. Sa med mindfulness, om vi ska anvanda det med
narvaro, sa kommer jag mer, for varje gang jag tranar pa att uppmarksamma
andningen, att bara vara i andningen (...) sa samlar jag ihop mig lite grann.”

| likhet med A, D och E sa anvander intervjuperson C andningen for att vara i nuet och inte
foras bort av stressfyllda tankar. Om detta berattar C foljande.

’Om jag tappar min narvaro sa kan jag sluta lyssna pa patienten en liten stund och
gbra en egen dvning utan att patienten méarker det.”

Det har ar enligt C ett satt att géra sig mer neutral och aterfora uppméarksamheten till
terapisessionen.

Att andas medvetet, har enligt alla vara intervjupersoner, en viktig roll i mindfulness.

Hér betonar Almén (2006) vikten av en god andning for att bli avslappnad. De allra flesta som
lider av stressproblematik har ofta storningar i andningsmonstret, nagot som leder till 6kad
anspanning i kroppen. For att lugna andningen, ar det viktigt att forflytta andningen till
diafragman (nedre delen av magen) och andas langsamt och medvetet (Almén, 2007).

7.2.4 Mindfulnessmeditation i behandlingsarbetet

Samtliga intervjupersoner kan gora korta meditationsévningar tillsammans med patienterna
eller eleverna for att ”varva ner” innan behandlingen tar vid. Goleman (1998) & Almén
(2007) menar att nar individen 6var meditation eller annan avslappning sa motverkas den
fysiologiska aktiveringen vid stress. Genom att aktivera parasympatikus, kan stressresponsen
erséttas av avslappningsresponsen som ger okat lugn i kroppen (Almén, 2007).

Att gora 6vningar i mindfulness tillsammans med patienten tycker intervjuperson D fungerar
bra, detta aterberattas med féljande citat.

’En patient kommer angestfylld och sa héar, da kan jag be honom eller henne att nu
tar vi 5-10 minuter och sa gor vi en 6vning har da och da blir det ett stérre lugn i
kroppen.”

Intervjupersonen beskriver att patienternas tankar ofta &r nagon annanstans, antingen framat
eller bakat i tiden, och att en kortare mindfulnessévning kan hjalpa patienten till ett storre
lugn. Fordelen med att inleda terapin med en kortare meditationsévning upplever dven C, som
berattar foljande.

’Kommer det hit en person till terapin som har stressat, kanske inte hittat nagon
parkeringsplats (...) d& kan jag fraga — Men ska vi inte gra en meditationsévning sa
vi landar?”

Intervjuperson C beskriver att 6vningen dr ett satt att slappa det som varit for att bli mer lugn
genom att vara narvarande i nuet.

Har lyfter Perski (2006) fram att kroniska stresstillstand leder till mer eller mindre allvarliga

nedsattningar av fornuftsfunktionen. Dar oron kan ge allvarliga koncentrationssvarigheter
som gor det praktiskt taget omajligt att dels fokusera pa en aktivitet under en langre tid dels
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att dela sin uppmarksamhet mellan olika saker. Goleman talar om liknande funktions-
storningar vid stress och oro, han betonar hér stérningen av arbetsminnets funktion med en
okad oformaga att bevara information i medvetandet. Goleman menar att arbetsminnet ar den
framsta verkstéllande mentala processen som hjalper manniskan med de intellektuella
aktiviteterna. Kort uttryckt, stressen och oron ger en 6kad oférmaga att tanka klart (Goleman,
1998).

7.2.5 Sjalviakttagelsen i motet

Med mindfulness kan man éva upp sin formaga att uppmarksamma tankar och kanslor, for att
bli battre pa att kdnna igen de budskap som de férmedlar. Har &ger kanslan en stor betydelse,
nagot som samtliga intervjupersoner beskriver som en viktig del av mindfulness. Goleman
menar att sjalviakttagelsen handlar om att vara medveten om bade sin sinnesstamning och vad
man tanker om denna sinnesstamning. Sjalviakttagelsen aktiverar sprakomraden i hjarnan som
kan identifiera och satta namn pa den vackta kanslan. Har papekar Goleman vidare att om
individen uppméarksammar sin sinnesstamning sa ger det en hogre grad av valfrihet. Dels ger
det en majlighet att lata bli att agera utifran den vackta kanslan, dels ger det en mojlighet att
bli av med en odnskad kansla (Goleman, 1998).

Intervjuperson E beréttar foljande om den dkade formagan att observera sig sjalv i motet.

- "Att jag kan observera mig sjalv. Min sjalvobservationsformaga har okat tycker jag.
Jag kan betrakta hur jag tanker i vissa situationer. Nar jag blir arg pa nagon eller
irriterad, stressad eller radd sa ar jag mycket béattre pa att ta ett steg tillbaka och
observera och notera det.”

Den hér intervjupersonen ser ocksa mindfulness som ett verktyg att arbeta med tankarna pa en
metakognitiv niva. Enligt E dr det ett satt att ta ett steg tillbaka och betrakta vad som hander,
att observera tankarna och beskriva dem och lata de finnas dér utan att géra nagot for att de
ska forsvinna. Perris (1996) beskriver meta-tankandet som individens férmaga att reflektera
Over sitt eget tdnkande och inte enbart 6ver det som iakttas eller erfares. Det ger individen
mojlighet att forestalla sig alternativa innebdrder eller forklaringar som ligger bortom en
enkel antingen eller syn pa kanslomassiga yttringar.

Senare under intervjun séger E vidare.

Jag ar mer observant pa kroppssignalerna, om jag blir torr i munnen (...) Jag
upptacker det snabbare da kan jag fundera vad det &r som hander nu? Hur kommer
det sig att jag stressar upp mig dver detta?”

| samband med ovanstaende citat sager E att det & mycket det som ar traningen i mindfulness,
att lasa vad det star pa tankarna utan att agera och sen ga vidare till nasta tanke. Det har ar
nagot som intervjupersonen tycker sig ha blivit battre pa att uppmarksamma hos sig sjalv.

Almén (2007) visar pa sjalviakttagelsens betydelse for att hantera stress- och anspanningar i
kroppen. Om man lér sig att observera stressreaktionerna pa ett tidigt stadium sa reducerar
man inte bara reaktionerna utan ocksa en fortsatt eskalering. Da kan man undvika den onda
cirkel av intensiv och lang stress, som kan uppsta nar flera stressreaktioner forstarker
varandra. Det ar enligt forfattaren svarare att uppmarksamma mild stressanspanning, darfor ar
traning i sjalviakttagelse ett viktigt inslag for att reducera stressen (Almén, 2007).
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Intervjuperson C beskriver féljande erfarenheter nar det galler att ga i och ur de egna
kanslorna i motet med patienten.

’Mindfulness hjalper mig att ga i och ur mina egna kénslor och om jag har lattare att
ga i och ur mina egna kanslor, sa har jag lattare att ta dom i stunden och anvanda
dom i terapin.”

| det har sammanhanget beskriver C att en 6kad iakttagelseformaga gor det mojligt att lagga
marke till de kanslor som vacks hos C i den terapeutiska situationen. C menar att om man ar
mer mindful sa kan man ju marka kéanslan och pa det sattet d&ga den. Da behdver man inte ga
igang pa patienten och agera ut den vackta kanslan. Empatin handlar enligt Goleman (1998)
om att ju béattre vi har kontakt med vara egna kénslor, desto béttre ar vi pa att avlasa andras
kanslor. Kanslomassig lyhordhet och empati ligger till grund for allt samférstand och all
forstaelse, det ar ocksa grunden till omsorg och omtanke.

Intervjuperson A ser ocksa fordelar med att kunna observera kanslan och hantera
overforingarna i motet med patienten. Detta beskriver A pa foljande satt.

’Okej, nu kommer det har och jag ska inte stanga av det utan jag far lov att bara lata
det vara (...) For sa fort jag doljer nagonting sa hander nat i kontakten (...) Jag maste
bara st ut med att det Ar. Darfor att ju mer 6ppen jag ar och later det va sa blir det
inga projektioner.”

Har beskriver intervjuperson A att man utifran mindfulness kan dva sig i att bara lata ndgot
handa inom en utan att behova agera utifran tanken eller kanslan. Da behdver inget handa utat
i patientkontakten heller. Goleman (1998) beskriver hur kanslor 6verfors i ett interpersonellt
mote. Genom en motorisk imitation av ansiktsuttryck, gester och tonfall och andra icke-
verbala kanslomarkaorer, harmar vi de ké&nslor, den andre uttrycker. | denna hdrmning
aterskapar personerna hos sig sjalva den andre personens sinnestamning.

Intervjuperson D beskriver forandringarna som ett medvetet narvarande forhallningssatt har
fort med sig.

’Jag tror att jag lagger mérke till mer att jag har en formaga att kanna av var jag ar
nagonstans, innan sa kunde det handa att nar jag kom hem fran jobbet och slappnade
av sa kunde det vara som jag fick en knock out, holl jag pa att saga.”

Innan D borjade anvanda mindfulness var det ibland sa att trottheten upplevdes mycket stor
efter arbetsdagens slut. Det var nagot som D inte hade méarkt under arbetsdagen da
uppvarvningen var hdg. Nu forsoker D att stanna upp under dagen for att byta fokus och
kénna efter hur det kdanns i kroppen. D tror att det har varit viktigt att pa nagot satt ha med sig
kroppen mer och vara uppmarksam pa kroppens signaler.
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7.2.6 Sammanfattning: | motet

Alla undersokningens intervjupersoner betonar fordelarna med en 6kad fokus och nérvaro i
motet med patienterna och eleverna. Dock framhaller intervjupersonerna B, D och E, att det ar
svart att bedoma om den 6kade uppméarksamheten kommer sig av mindfulness eller om det
finns andra faktorer som spelar in. Likasa lyfter alla intervjupersonerna fram att mindfulness
bereder dem aterhamtning under arbetsdagen. Intervjuperson D betonar har kroppens
betydelse for att kédnna av vilka behov som behdver tillgodoses. Intervjupersonerna C, D och
E anvé&nder mindfulness for att lugna sinnet och samla sig infor nasta patientbesok.
Intervjupersonerna A, C, D och E har 6vat upp sin formaga att stanna upp under motet med
patienterna for att aterfora narvaron till situationen. Samtliga intervjupersoner betonar i det
hér sammanhanget andningens betydelse for att stilla sinnet och 6ka sin uppmérksamhet i
nuet. Samtliga intervjupersoner kan gora enklare meditationsdvningar tillsammans med
patienterna och eleverna, nar behov foreligger. Intervjuperson D séger att det ar ett satt att
hjélpa patienten att fa ett storre lugn i kroppen som inledning pa en terapisession. Slutligen sa
lyfter alla vara intervjupersoner fram mindfulness betydelse for sjalviakttagelseférmagan i
arbetet. E berattar att mindfulness har okat férmagan att observera de egna kénslorna, det gor
att E snabbare uppmarksammar de egna reaktionerna. Nagot som dels gor att E inte behover
agera utifran kanslan och dels ocksa kan ha betydelse for en 6kad forstaelse av patientens
upplevelsevarld. Intervjuperson C beskriver att mindfulness sannolikt har dkat
sjalviakttagelseférmagan och att det innebar en stor hjalp i terapiarbetet. | det har
sammanhanget menar C att en 6kad formaga att ga i och ur de egna kanslorna betyder att den
vackta kanslan kan anvandas som ett inslag i terapiarbetet.

7.3 Fallgroparna i mindfulness

Under fallgropar beskriver intervjupersonerna de svarigheter som kan vara forenade med att
ta till sig mindfulness. Den viktigaste drivkraften till att tillagna sig mindfulness &r att
personen verkligen vill prova pa att bli mer narvarande i sitt liv. Att personen har viljan till en
nérvarande livsstil.

7.3.1 Viljan till en ny livsstil

Samtliga intervjupersoner namner viljan att meditera som en grundlaggande forutsattning for
att kunna ta till sig mindfulness. Intervjuperson A beskriver det pa foljande satt.

’Man kan liksom inte lagga sig ner och tvinga sig att slappna av pa golvet utan det
maste vara ett ok, ett ok inifran.”

Intervjuperson A visar att en beslutsam installning ar en férutsattning nér individen borjar
med mindfulness. A menar att viljan att &gna sig at meditationen, &r viktig, eftersom man
under évningen inte dgnar sig at annat an att vara avspant narvarande. A sager att risken
annars ar att meditationen upplevs outhardlig, prestationsinriktad och jobbig. Nar Goleman
(1998) talar om motivationen, sa beskriver han tva olika individer: optimisten och
pessimisten. Det har far betydelse for hur mycket motivation en individ lyckas uppna vid en
svarighet eller motgang i livet, for att ta sig vidare. Den pessimistiske tenderar att lagga
skulden pa sig sjalv och att den egna bristande kompetensen. Kansloackompanjemanget vid
en motgang bestar har av bland annat uppgivenhet och depressivitet. Som en motpol moter
den optimistiske motgangen utifran en annan utgangspunkt. Har upplever individen att
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motgangen eller misslyckandet beror pa nagot i situationen, snarare an hos individen sjélv.
Hos optimisten finns hoppet i behall (Goleman, 1998).

Intervjuperson A berattar att en del ménniskor kan kdnna radsla att méta borttrangda och
skr&mmande sidor av sig sjalva.

Intervjuperson A beréttar foljande om meditationen.

’Manga manniskor har idéer om att nar de kommer in i sig sjalva, kommer de att
méarka saker som gor att det blir jobbigt. Ungefar som att ga in i ett rum som man inte
har varit i innan, sa ar det massa damm och brate (...) gamla monster och trosatser.”

I det har sammanhanget menar A att man genom meditation kan komma nérmare sig sjalv och
gora det i sma etapper, och att det stundtals kan vara jobbigt att mota okanda sidor av sig
sjalv. A sager vidare att komma in i sig sjalv genom meditationen, gar bara battre och battre.
Intervjuperson A beskriver den upplevda radslan, som vissa individer bar pd, nar det handlar
om att sdka sig narmare sig sjalv. Almén (2007) menar att manniskan av sin natur har en
bendgenhet att undvika och fly tankar som leder till obehag. Med ett kognitivt undvikande kan
individen i en angestskapande situation, distansera sig tankemassigt for att minska sitt obehag.
Problemet med den har kortsiktiga strategin ar att individen lar sig att situationen i fraga ar
hotfull, nagot som forstarker angesten i personens liv. Idag beskriver kognitionsvetarna att
problematiken ocksa bestar av avbrutna tankar, tankar som aldrig far tillfalle att fullféljas.
Individen far darmed inte reda pa den egentliga orsaken till det bakomliggande undvikandet
(Goleman, 1998).

Nar intervjuperson E formedlar mindfulness till sina patienter s ar det med skiftande
framgang, en del tycker att den har en patagligt stressminskande effekt, andra tycker snarare
att de blir mer stressade av att beh6va avsétta tid till meditativa 6vningar. Sa har sager E.

’Man far ju prova det och tycker man att det har effekt och ar bra sa vill man ga
vidare (...) En del koper det och utvecklar det véldigt mycket och en del lagger det at
sidan, det var for svart. Man kan inte riktigt slappa det har med att man inte ska bli
duktig pa nagonting.”

Med detta kommer E in pa en svarighet som dagens stressade manniskor moter nar de vill ta
sig an mindfulness. Intervjuperson E betonar att meditationen saknar alla inslag av prestation,
den gar inte ut pa att bli avslappnad, inte lugn och fokuserad. Man ska bara gora 6vningen, det
ar allt. Perski talar om individer med en prestationsbaserad sjalvkénsla. Hos de har
individerna bygger ofta sjalvkanslan pa framgangar eller erkannande fran andra, for ett
uppratthallande av egenvardet. Ett drag hos de med hogt prestationsbehov, &r en tilltagande
ambitionsniva med ytterligare anstrangningar, vid ett upplevt misslyckande. Perski sager att
de som forsoker vinna sin sjalvkansla genom prestation, ofta ar utsatta for stresspafrestningar
da de har svart att saga nej till erbjudanden eller nya utmaningar. Hos de har individerna ser
Perski en 6kad risk for resursutmattning av pafrestningarna (Perski, 2006).

Intervjuperson A lyfter ocksa fram att mindfulness ar motsatsen till en presterande livsstil,
med orden.
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- Det gar inte att prestera i det har ju (...) Det ar inte samma sak som att spela golf
eller tennis utan det ar ju en sorts éverlatande och man kan inte pusha eller pressa sig
i det har.”

| likhet med E sa menar A att avsikten inte ar att bli duktig i detta. Mindfulnessmeditationen
ar inte vagen fram till malet, utan malet sjalvt. | ssmmanhanget kommer intervjuperson A in
pa att tankeanstrangning har en motverkande effekt pa meditationen, det handlar mer om att
ge sig han, med sa fa forvantningar som majligt.

For intervjuperson B blev upplevelsen av den traditionella formen av meditation, ytterligare
en stressande faktor i tillvaron.

*Jag gick i meditation en gang for lange sen. Det blev jag bara stressad av, alltsa det
var 45 minuter pa morgonen och 45 minuter pa kvéllen, och du fick inte ha étit innan
(...) detblev jag bara mer stressad av.”

En sa disciplinerad form av meditation som B beskriver i sitt citat, agnar sig inte nagon av
intervjupersonerna i undersokningen at. Samtliga intervjupersoner har funnit sitt saregna satt
att utéva de meditativa 0vningarna. Intervjuperson B séger att de mer vardagliga
mindfulnessdvningarna tilltalar. For B har den nérvarande livsstilen bl.a. inneburit att ta vara
pa olika stunder i de dagliga gorandena, for att utféra sysslan under medveten narvaro.

7.3.2 Ar mindfulness till for alla?

Under intervjutillfallena kom vi in pa fragan om alla ménniskor kan ta till sig mindfulness?
Samtliga intervjupersoner anser att mojligheten finns for de allra flesta manniskor, att &gna
sig at mindfulness. Som namndes ovan ar forutsattningen da att individen pa ett helhjartat sétt
vill genomfdra meditationsdvningarna. | det har sammanhanget lyfter dock intervjupersonerna
C och E fram nagra undantag. Som svar pa fragan om mindfulness &r till for alla, svara E.

- ™Jag tror inte att det passar alla manniskor, det ar sa med alla metoder, alla metoder
passar inte alla.”

Intervjuperson E tycker att man kan prova mindfulness och se vad man tycker om att
meditera, en del personer tycker inte om det och da kan de lagga det at sidan.

For vissa manniskor kan meditation vara direkt olampligt att &gna sig at. Intervjuperson E
berattar foljande, senare under intervjun.

’Kanske att det inte ar lampligt att géra mindfulness med akut psykotiska manniskor
eller akut sjalvmordsbenagna méanniskor.”

Intervjuperson C beréttar féljande om svarigheten att utéva meditation under missbruk.
”’(...) men mitt i ett drogmissbruk alltsa da tror jag man behéver hjalp att komma ur

det. D& behdver man en behandlig och laggas in och fa hjalp att medicinskt komma ur
det kemiska beroendet forst.”
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| det forsta citatet belyser E att det i svara skeden i livet, nar man ar psykiskt sjuk, kan vara
svart att anvanda 6vningar i mindfulness. E menar att mindfulness mer lampar sig som en
metod for rehabilitering och att bygga upp nagonting, nar den akuta fasen &r éver.

| det pafdljande citatet menar C att missbrukare har en angestproblematik, kopplat till det
kemiska beroendet av drogen, som gor det svart att tillagna sig mindfulness. Har menar
Goleman (1998) att bakom en individs missbruk ligger det ofta obearbetade plagsamma
kanslor. Goleman menar att drogen fungerar som en sjalvmedicinering mot orossymtom. Den
som missbrukar maste forst upphora med drogen for att sedan lara sig att hantera kanslor som
oro, depression och ilska. Da minskar behovet att anvanda drogen i ett kdnslodampande syfte
(Goleman, 1998).

For alla som regelbundet utévar mindfulness, sa vaknar inneboende kénslor och da kan det
vara en fordel att ha nagon att dela upplevelsen med. Intervjuperson C beréttar.

- ’Ska man lata personen gora det har med sorgmeditation sa ar det en fordel att lara
sig det i terapi for att fa hjalp i stunden. Det kan vara svart att bara skicka hem en CD
och lata personen tréana pa det hemma.”

Har tycker C att det ibland &r viktigt att Iata patienten trdna pa meditationen i terapisessionen,
om det dyker upp en massa fasansfulla tankar och kanslor, som personen behdver hjélp att
bearbeta. Samma intervjuperson lyfter dven fram behovet av emotionellt stdd, for de som har
hallit pa med mindfulness sedan tidigare. C deltog i en kurs i meditation och berattar vidare.

’Det hela var upplagt sa att vi forst tranade och sa fick alla reflektera (...) Det var
dom som blev valdigt ledsna, véldigt berérda och da fick dom hjalp mellan
gangerna.”

| det har sammanhanget talar C om att dven de yrkesverksamma kan ha behov av att hantera
sina reaktioner.

7.3.3 Sammanfattning: Fallgroparna i mindfulness

Undersokningens samtliga intervjupersoner beskriver viljans betydelse for att kunna ta till sig
mindfulness. Intervjuperson A beréattar att den vanligaste svarigheten for den som mediterar &r
att inte &gna sig at nagot under en stund och att det inte handlar om att bli duktig pa de har
ovningarna. Har betonar intervjuperson E att mindfulness kan vara svart for dem som ar
prestationsinriktade och vill ha ett synbart och snabbt resultat. Har menar E att det ofta ar
svart att forklara for patienterna att mindfulness inte gar ut pa att bli avslappnad, inte lugn och
fokuserad utan det handlar om att endast géra meditationsdvningen. Intervjuperson A
forklarar ocksa den radsla for undertryckta kanslor och minnen, som manga av patienterna
kanner. Har kan meditationen upplevas hotfull da de hos nybdrjaren inledningsvis kan vacka
smartsamma minnen och kanslor till liv. Intervjupersonen understryker att de har farhagorna
inte ska forstoras da ett narmade av sig sjalv sker i sma steg och det endast stundtals upplevs
jobbigt att mota det smartsamma materialet hos sig sjalv. Under intervjuerna vécktes fragan
om alla ménniskor kan eller bor agna sig at mindfulnessmeditation? Har var
intervjupersonerna samstammiga i det faktum att de allra flesta kan prova pa att meditera och
sedan utvardera vad de tycker om det. Intervjuperson E menar att de som inte kdnner nagon
stressreducerande effekt, valjer att lagga det at sidan, medan de som upplever mindfulness
stressmildrande, naturligt tar till sig meditationen och fortsatter att utéva den. | det hér
sammanhanget lyfter C fram svarigheten som missbrukare kan ha nar det galler att utfora

40



meditationsovningar i stillhet. Intervjuperson C tror att mindfulness har en béttre effekt under
pagaende avgiftning eller nar drogfriheten ska uppratthallas. Intervjuperson E tror inte att det
ar lampligt att &gna sig at meditation om individen befinner sig i en allvarliga psykisk
sjukdom. Avslutningsvis lyfter intervjuperson C fram fordelen med att kunna samtala med
nagon lyssnande medmanniska, for hjalp att bearbeta reaktioner som vackts under
meditationen.

7.4 Paradigm

Alla intervjupersonerna har tagit till sig mindfulness och upplever att detta forhallningssatt
har givit dem ett annat perspektiv pa tillvaron i stort. De upplever bland annat att de béttre kan
hantera den stress som vi i dagens samhalle ofta utsétts for och de uppskattar mindfulness som
ett verktyg de alltid bar med sig och kan ta till var de &an ar.

7.4.1 Behdver vi tanka om?

Vi stéllde oss fragan varfor denna tusenariga meditationsteknik nu verkar fa en sadan stor
uppmarksamhet har i Sverige. Nar vi fragade E vad det kan bero pa svarade han:

”Jag skulle tro att det &r via DBT:n (dialektisk beteende terapi) som det kommer in i
Sverige.(...) Kanske men kanske jag vet inte hur det ar pa den psykodynamiska sidan,
har har det i alla fall blivit en explosion nastan och det forskas ju mycket pa det
Overallt i vastvarlden™.

E berattar att man i DBT anvander mycket informella vningar som att t.ex. notera och
observera vad man gor just i 6gonblicket. Hur diskborsten kanns i handen néar man diskar t.ex.
E arbetar med kognitiv terapi men menar att mindfulness inte ar nagot specifikt for den
kognitiva sidan av terapikaren utan dven psykodynamiska terapeuter sager sig ha anvant
mindfulness under manga ar. Inom den kognitiva verksamheten har det dock spridit sig
explosionsartat. Mycket beroende pa forskningsresultaten tror intervjupersonen.

Forskarna Warren och Ryan (2003) har pavisat att mindfulness ar till hjalp for 6kat
valmaende och Davidsson och Kabat-Zinn (2003) att det dven visar positiv effekt for hjarnan
och immunforsvarets funktioner.

A svarar s har pd samma fraga i relation till dagens stressande liv:

— ... det ar sa fa manniskor som ar i sig sjalva och det &r ju ingenting som vérdesétts
egentligen. Det kanske kommer precis som global uppvarmning nu ar hégsta mode
helt plotsligt™.

A bekréftar att det helt pl6tsligt har blivit en explosion av mindfulness men hon menar att
manga vill ha snabba enkla losningar for att reducera stressen och darfor inte ens tanker i
andra banor. Levi redovisar fran olika forskningar om stressen i Europa. Han omtalar att
manga manniskor arbetar under starkt tidstryck och mot snéva tidsgranser. De visar sig ocksa
att det kan vara svart att paverka arbetssituationen. Detta menar Levi bidrar till vark och
smartor i leder och muskler (Levi, 2003). Dalai Lama anser att det behdvs en utveckling for
béattre balans mellan materiella intressen och inre, andligt véxande.
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Han menar att den mentala attityden ar mycket viktig, har vi en positiv attityd genererar det en
inre frid (Dalai Lama, 2001). Levi har ocksa i studier kommit fram till att attityden &r viktig,
han menar att det beror "inte pa hur man har det utan pa hur man tar det” (Levi, 2003, s.29).

D och E menar att stress handlar mycket om presterande manniskor. D sager att personer som
hamnar i utmattningstillstand i regel &r personer med krav pa att prestera:

— ... man har ju prestationskrav och sa htga scheman som vi sager da. ’Jag ska klara
av det har!”” och varderar sig sjalv utifran vad man presterar.”

E uttrycker prestationskraven sa har:

—  ”Det ar ett sdnt gammalt livsmonster som dom har som ligger sa djupt rotat. Och det
ar ju ett valdigt stort paradigmskift har att sluta med det att inte bli duktig pa
nagonting har.”

B pratar om prestationskrav som stalls utanfor individen, omgivningens press. Hon upplever
att elever i dagens skola har bade omgivningens och sina egna krav som driver dem och att
manga inte riktigt orkar med:

— ”...de behdver ju inte ha hela varlden pa sina axlar, utan att vara mer mindful.”

B berattar att det diskuteras inom skolan hur man ska kunna forséka hjalpa eleverna att fa en
lugnare och stabilare tillvaro. Det &r inte helt enkelt menar B da skolans uppgift i forsta hand
ar att ge eleverna annan kunskap och halsoperspektivet kommer da lite i skymundan. De har
forsokt infora avslappningsstunder men tidsschemat racker inte till. Manga elever vill/kan inte
stanna kvar efter skoltid p.g.a. en rad olika krav de har fran omgivning eller fran sig sjalva.
Perski menar att for vissa personer kan en pafrestande arbets- eller livssituation vara svar att
paverka. Effekten av detta kan da vara att man pressar sig annu mer och trycker undan sina
egna behov och kénslor medan man tappert knatar pa fastan tecken pa att orken har tagit slut
ar uppenbara (Perski, 2002). Jonsson talar om tidspressen, att manniskor fyller pa med andra
aktiviteter nar tekniken sparar tid at oss och att man ofta inte tar hansyn till den tid olika saker
tar eftersom den inte ar inskriven i almanackan (Jonsson, 2002). Goleman beréttar att man
inom buddhismen menar att begéar forvranger verkligheten och forvirring eller okunnighet ar
oférmaga att skilja mellan vad man bor gora och vad man bor undvika att gora for att slippa
lidande. Det anses som ett mentalt tillstand som skuggar kunskap och visdom. Goleman
berattar att man inom buddhismen talar om tre medvetandenivaer: fysisk, subtil och mycket
subtil niva. For att uppfatta den mycket subtila nivan kravs meditativ 6vning och pa denna
medvetandeniva upptacker man att det inte finns nagra negativa kanslor. Begéar och girighet ar
konstruerade som en folj av vanor, olika omstandigheter och tendenser som har sitt faste i
medvetandets mer ytliga skikt (Goleman, 2003).

Intervjuperson D menar att i och med att man gér mindfulnessovningar far man en naturlig
majlighet att inse sina varderingar. Hon sager att nar man tillagnat sig mindfulness som
forhallningssatt sa blir man mer uppmarksam pa dom signalerna och kan da tillgodose de
behov som vi alla har att vila fran aktiviteter och stress. Hon tydliggor det sa har:

"FOr just det synsattet att det finns inte s& manga sana situationer i vardagen dar man
inte liksom hela tiden ska vara, prestera eller ja, sd. Sa det ar lite skont att...”

42



D menar att det inte finns ndgon prestation i meditationen, somnar man gér det ingenting. Det
ar bara att fortsatta meditera nar man vaknar, eller om man vaknar som hon sa. Som motvikt
till vart vasterlandska hogpresterande tankesatt menar Dalai Lama att man genom mentala
dvningar och meditation kommer till insikt om vad som &r vart att prioritera i livet. Ett sétt att
prioritera livet ar att folja den buddhistiska vagen och tanken om att alla ménniskor &r lika
mycket varda. Man ska inte atra saker och man ska vardesatta det positiva som finns hos var
och en, dven hos sig sjalv (Dalai Lama, 2001).

7.4.2 Du blir inte en Buddha

Som vi har namnt tidigare ar den mindfulnessteknik som nu ar pa frammarsch i vasterlandet
mer anpassad for just den vasterlandska mentaliteten. Dalai Lama poéangterar ocksa att man
inte behdver vara buddhist for att utdva meditationsteknikerna men hans egen tro finns i
Tibets andliga tradition (Dalai Lama, 2001). Alla intervjupersonerna menar ocksa att det inte
nodvandigtvis kravs langa dagliga meditationspass, vilket inte ndgon av dem heller genomfor.
D kommenterar det sa har:

— "Det behdver inte va antingen eller utan det handlar ju mer om syftet. Men sa vill man
ha nagon slags avslappnings, avspanda, kolla av hur man mar och sahar sa ar ju det
ett jattebra verktyg. Vill man som munkarna forsoka forandra hjarnan da, da far man
ju halla pa minst 40 minuter kanske annu mer.”

D refererar har till forskningen om hjarnans positiva effekter av daglig meditation (Davidsson
& Kabat-Zinn, 2003). D menar liksom alla de andra intervjupersonerna att man genom att
gora de mer informella 6vningarna far avkoppling fran de stressade tankebanorna och att detta
ocksa medfor ett 6kat vélbefinnande.

C berattar att patienter har svart att fa ihop bilden av henne som den valdigt aktiva person hon
ar och en stillasittande mediterande manniska. Som hon poéngterar kravs en balans mellan
aktivitet och vila och menar med detta att:

’Man behdver ju inte, alltsd man blir ju inte personlighetsforandrad for att man gor
det. Och da blir man plétsligt en...”

Har gestaltar intervjupersonen en stillasittande, sévlig individ och menar att man inte alls
behdver bli en Buddha for att man mediterar. Enligt Dalai Lama kravs valdigt lang tid av
regelbunden meditation for att uppna ett buddhaskap. En stravan dithan innebar arbete med att
gora sig av med plagsamma, okunniga och egoistiska motiverade tankemonster. Dalai Lama
menar att buddhismens syfte ar att man ska bemdda sig att hjélpa alla kdnnande varelser att
uppna lycka (Dalai Lama, 2001). Anna Hertting pavisar behovet av bade aktivitet och vila och
menar att hinder for manga personer att motionera ar tidsnéden, gamla rutiner och praktiska
arrangemang. Hon omtalar ocksa att kvinnor i storre utstrackning an man ar radda for att
vistas utomhus vilket paverkar deras motivation till motion da studier visar att kvinnors
vanligaste aktiviteter &r promenader och cykelturer. Man héanvisar i storre utstrackning till att
de ar radda for att Overanstranga sig och bli sjuka pa grund av den prestationsiver de kan
framkalla genom att motionera (Herrting, 1997).

Den erfarenhet som vara intervjupersoner fatt av mindfulnessévningar vill de gérna formedla

till andra manniskor med hopp om att de ska fa en mer stabil tillvaro. Behovet av denna
metod formedlar C och D sa har:
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’Alla borde lara sig tycker jag i skolan. Ja och ha det med sig, ett redskap.”
*Jag tror att vi i dagens samhélle... vi behover liksom sana har saker... som motvikt.”

Dalai Lama menar att vi i vasterlandet kan behdva ta del av buddhismens langa
kunskapstradition om medvetandets potentialer. Goleman jamfor den buddhistiska
traditionens precisa metoder att tranga in i ett medvetandedjup med den vasterlandska
kunskapen och menar att vasterlandsk vetenskap annu inte har kommit i nérheten av den
buddhistiska kunskapen (Goleman, 2003). Dalai Lama menar att religion och andlighet far en
allt storre betydelse idag, som en paminnelse om var mansklighet, en motvikt till
vetenskapens vaxande inflytande dver vara liv. Han poangterar ocksa vikten av en balans
mellan de vetenskapliga och materiella framstegen och viljan att ta ansvar som vaxer fram ur
inre utveckling (Dalai Lama, 2003).

A beskriver upplevelsen av den inre styrkan sa har:

— ”For varje millimeter jag kommer tillbaka in i kroppen, varje gang jag hamtar mig
tillbaka sa vaxer... inom buddhismen pratar man om ’the holow bambu”
bambustammen véaxer sig det har inre utrymmet. Nar det véxer det har inre utrymmet
s& minskar pendlingen alltsd mellan den hér slitningen mellan da och framtiden.”

Goleman omtalar att Mind and Life Institute i USA anordnat aterkommande seminarier dar
vasterlandska forskare och psykologer samtalar med Dalai Lama och andra buddhistiskt l&rda.
Syftet med dessa tvarvetenskapliga och tvérkulturella seminarier &r att ta lardom av varandra.
Goleman omtalar att det ur dialogerna mellan 6st och véast vaxer fram manga nya
vasterldndska forskningsprojekt. Han menar att vasterlandska forskare tack vare den kunskap
de fatt av buddhistisk medvetandetraning som t.ex. meditation nu kan visa att sadan traning
avsevart 6kar vart psykiska valbefinnande och faktiskt starker den kanslomassiga stabiliteten.
(Goleman, 2003).

7.4.3 Sammanfattning: Paradigm

Bade alla intervjupersonerna och stressforskare i Sverige och Europa ser sambandet mellan
det vasterlandska snabba samhallet och stress. Det vasterlandska samhallet &r
prestationsinriktat och det finns en stravan hos méanniskor att hinna med sa mycket som
mojligt. Bade arbetsliv och privatliv innehaller mycket krav bade fran de eget uppstéallda och
fran de samhélliga. Alla intervjupersonerna uppger att de genom mindfulness har fatt ett annat
perspektiv pa tillvaron som genererar stressreducering. Enligt buddhistisk filosofi prioriterar
man frid och sjalslig ro. Man anser att manniskans sanna natur ar fri fran negativa kéanslor
som uppstar av t.ex. begar. Dessa negativa kanslor anser man ar nagot som manniskan lart sig
genom konstruktioner av olika vanemonster. Insikten om detta far man genom meditation
enligt buddhismen. Alla intervjupersonerna menar att man inte behdver gora stillasittande
meditation for att uppna ett lugnare forhallningssatt genom mindfulness. Idag mots
vasterlandska vetenskapsméan och buddhistiskt larda pa seminarier for att diskutera de olika
kulturella perspektiven. Detta har resulterat i att den vasterlandska forskningen kan visa pa att
meditation ger positiva vetenskapliga bevis pa hjarnans utveckling och pa manniskors
psykiska véalbefinnande.
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8. Slutdiskussion

Vart syfte var att undersoka om mindfulness upplevdes vara till hjalp for att reducera stress i
det professionella arbetet med ménniskor och om det upplevdes vara till hjalp i motet. De fem
intervjupersoner som vi har tréffat visade sig alla vara véldigt positiva till mindfulness, det
visade sig ocksa att alla hade nagon form av kognitiv utbildning. Detta kan ha paverkat vart
resultat. Om vi hade intervjuat fler personer och dven inom andra yrkesgrupper kanske arbetet
hade fatt ett annat resultat. Mindfulness har flera likheter med kognitiv teori i och med att det
handlar om tankar, kanslor och handlingar och vi tanker att likheten kan gora att det ar lattare
att ta till sig mindfulness for vara intervjupersoner.

Nagot annat som ocksa eventuellt kan ha paverkat arbetet &r att vi sjalva har en positiv
installning till mindfulness och den har dkat under arbetets gang. Vi anser att vi har undersokt
fenomenet med kritiska 6gon men vi &r samtidigt medvetna om att arbetet kan vara praglat av
var positiva installning.

En svarighet som vi har upplevt &r att halla tankarna borta fran om klienter, patienter eller
elever skulle kunna ha anvandning foér mindfulness. Vi ser det som en naturlig foljd av att vi
under utbildningen har inriktat oss pa hur man ska kunna hjalpa dem man &r anstalld for att
hjalpa. Vi tycker inte att det i utbildningen har kommit fram hur man ska varda sig sjalv i ett
krdvande och stressigt yrke.

Enligt intervjupersonerna blir mindfulness en livsstil, det handlar om en upplevelse som &r
omdjlig att konceptualisera. Detta ar nagot vi tycker att man kan likna vid att &ta ett &pple och
kénna smaken av det for att sedan beskriva det fér ndgon annan. Den andre kan aldrig kénna
och uppleva smaken utifran beskrivningen utan maste sjalv smaka pa applet.

Alla intervjupersonerna upplever att de med hjalp av mindfulness béattre kan hantera stress
bade i arbetslivet och i det 6vriga vardagslivets. Vi har diskuterat mycket hur vi ska kunna
formedla deras upplevelser i var uppsats. Det kan tyckas vara ett naturligt forfaringssatt att
reducera stress med vad alla intervjupersonerna och Kabat-Zinn (1990) menar ar
ingredienserna i mindfulness; stanna upp, observera, acceptera och slédppa dysfunktionella
monster/tankar. Vi tror att de flesta mé&nniskor i alla fall ibland stannar upp och undrar om
livet ska vara sa har, om man verkligen ska orka arbeta fram till pensionen. Hur manga ar det
inte som langtar efter semester och vila men oftast fylls semestern med aktiviteter som man
annars inte hunnit gora. Kan det vara sa som den 6sterlandska filosofin och Dalai Lama
(Goleman, 2003; Dalai Lama, 2001) menar att man maste ta sig tid att komma narmare sig
sjalv for att upptacka att livet innehdller s& mycket mer och att det blir som intervjuperson A
séger, en trygghet och en tillit att vara i sig sjalv. Alla intervjupersoner upplever att
mindfulnessdévningarna ger lugn och ro och att de har kénslorna tenderar att stanna kvar i
kroppen under l&gre tid ju mer intervjupersonerna fortsétter att 6va. Warren och Ryans (2003)
forskning visar ocksa att de personer i studien som redan innan aktivt 4gnade sig at
meditation, hade en mer positiv sinnesstamning &n de Gvriga deltagarna i studien.

Kabat-Zinn (1994) menar att nar man stannar upp och observerar sina tankar kommer man att
marka hur mycket de &r i framtiden eller datiden. Alla intervjupersonerna menar att detta
skapar mycket stress och far medhall fran Levi (2002) som menar att mycket av stressen beror
pa att vi manniskor tanker i “tank om...” termer och oroar oss for vad som kan komma att
handa. Vi tror att det kanske &r har det svara med mindfulness kommer in, att lara sig att
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betrakta sina tankar och vaga erkanna och acceptera att man tanker och kanner det man gor.
Vi har alla vissa forestéllningar om vad man bor eller ska tycka och ténka, kognitiva scheman
som Perris (1986) menar att manniskan lér in fran barnsben och som man utvecklar och
forandrar allt eftersom. Vi tror att det kan vara bade kanslomassigt jobbigt och svart att lata
tankarna 6ppet komma fram inom sig och erké&nna att man kanske inte lever upp till de
forvantningar man sjalv eller andra har stallt pa sig. Perris (1986) menar att manniskor forst
maste ha gatt igenom alla bevismaterial som intygar att en forandring bér ske innan man kan
andra installning. Har tror vi att det sékert kan vara latt att fastna i dltande tankar nér man vill
forsoka I6sa problemet. Det dr ocksa har alla intervjupersonerna menar att mindfulness hjalper
till men att det kravs regelbunden traning. Bade Goleman (1998) och Almén (2007) menar att
om man dr observant och iakttar sig sjalv minskar det oron och stressen. Vi tror da att det
géller att ta tag i problemen innan de véxer sig for stora, det har bekraftar &ven Goleman
(1998) och Almén (2007).

Kabat-Zinn (1990) menar att meditationsévningarna ger en grund av stillhet och ro som
medverkar till att man blir mer kreativ och ser nya losningar. Om det &r sa att meditationen
ger ett lugn tycker vi att det ar ganska sjalvklart att man ocksa kan tanka klarare och mer
forstandigt. Vi tanker att detta ar bra i socionomyrket dar statistiken vittnar om en hog
arbetsbelastning och radsla for vald och hot (Arbetsmiljoverket, 2005; Arbetsmiljoverket,
2006). Vi tycker att det kanns viktigt att kunna bibehalla lugnet och kunna tanka klart nar man
dels ar pressad av hog arbetsbelastning och dels ar anstalld for att hjalpa en ménniska pa béasta
satt. Nagot som kraver att vi manga ganger ska kunna fatta genomténkta och kloka beslut,
under tidspress. Néar det stélls krav fran olika hall som det gér nar man arbetar i yrken dar man
ar till for individen som behdver hjalp eller stod tror vi att det ar valdigt latt att bli stressad.
Perski (2002) och Theorell (2002) intygar att arbetslivets stress ofta beror pa att det ar dalig
balans mellan krav och kontroll, att man har fér mycket att géra och for lite att saga till om.

Dalai Lama menar att det buddhistiska forhallningsséttet ar att se manniskors lika varde och
den insikten menar han att man far genom meditation (Dalai Lama, 2001). Vi anser att det &r
lattare att acceptera manniskors olika beteenden nér man inte ar stressad eller trétt och tror att
mindre stresskanslighet bidrar till battre bemdtande av andra. Det finns lite olika
uppfattningar hos intervjupersonerna om vilken hjalp mindfulness har i bemétandet av andra.
Flertalet upplever att mindfulness ar till hjalp i motet medan nagra har svart att bedéma om
det ar mindfulness eller en 6kad arbetslivserfarenhet, som ligger till grund for ett mer
professionellt bemotande. Samtliga intervjupersoner bedémer ocksa att de har dkat sin
sjalviakttagelseformaga med mindfulness. Vi ser har fordelar med att kunna observera vackta
kanslor da de annars riskerar att stora relationen. Enligt Goleman (1998) kan man genom att
observera sin sinnestamning ocksa 6ka valfriheten hur man vill handla i en situation.

Mindfulness innebdr att man kan slappa de dysfunktionella tankarna och inte fastna i ett
oroligt och stressande dltande (Kabat-Zinn, 1994). Alla intervjupersonerna pratar om att
acceptera det som inte gar att forandra och att de genom meditationen far hjalp att gora detta
och slappa orostankarna. Vi tycker att det later enkelt och bra men inser vilket arbete det
maste innebéra. Hur manga ganger har man inte bestamt sig for att inte bry sig eller lata saker
ha sin gilla gang och anda dyker de har orostankarna upp "om det ar ratt beslut” och "tank
om...”. Alla intervjupersonerna upplever att det blir lattare att hantera stress ju mer de gér
meditationsdvningarna. Nagot som vi reflekterade 6ver och som alla intervjupersonerna
framholl under intervjuerna var att mindfulness ar ett verktyg som de alltid har med sig. Vi
tror att detta har stor effekt for stressreduceringen och téanker pa alla de olika
vardagsmeditationerna (Kabat-Zinn, 1994) som alla intervjupersonerna upplever &r en slags
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vila fran stress och jakt. Vi kan se vad Hertting (1997) menar med att det kan vara svart att ta
sig tid for stressreducerande aktiviteter som motion eller att ”stanga en dérr” om sig och
distansera sig fran alla krav och intryck en stund. Detta kraver i regel lite planering och &r
kanske sadant som man tycker man maste vélja bort fér nagot "viktigare”.

Vad &r det som gor att vi stressar fram sa fort? Jonsson (2002) menar att "ha-begér” hos
méanniskan och samhéllets stress gor att ménniskan inte hinner tanka efter. Levi (2002) anser
att manniskan lar sig hur man ska leva genom uppfostran och att man sedan vidarebefordrar
denna kunskap till sina efterkommande. Enligt Buddistisk filosofi &r begéren en negativ
kansla som ar en konstruktion av de vanor som man har tillagnat sig (Goleman, 2003). | den
buddistiska livsfilosofin vill man leva i godhet och komma ifran alla negativa kanslor (Dalai
Lama, 2001, 2003) Vi tanker pa dagens barn och ungdomar i det vasterlandska samhallet.
Visst har vi det bra materiellt de flesta av oss och de flesta har nog det kroppsligt bra ocksa,
men vart ar vi pa vag? Tittar vi pa hur sma barn dras ivag tidigt till dagis pa morgonen for att
foraldrarna maste arbete och tittar vi pa hur skolungdomarna har det med allt storre krav i
skolan vars resurser oftast inte racker till sa tycker vi att det starkt lutar at att vi lar dem att
leva ett stressat vuxenliv ocksa.

Kabat-Zinn (1994) namner att mindfulness tidigare sags som nagot mystiskt och skumt men
att manniskor idag har en annan instéllning till meditation. Vi tror nog anda att meditation har
en viss flumstampel pa sig och kan vara en anledning till att vi vasterlanningar har svarare att
ta det till oss. Det kommer fran en annan kultur och det har vi ju forstatt och last under var
utbildning att manniskor ofta ar radda att narma sig nagonting som &r nytt och frammande.
Idag &r anda valdigt manga manniskor villiga att forsoka minska pa sin stress och uppleva lite
lugn och ro, att fa njutning. Vi ser nastan dagligen annonser i tidningar som flaggar for spa-
upplevelser och olika forsok med massage for de yngre barnen i skolan har man last om, sa
visst forsoker vi. Det pagar aven svenska forskningsprojekt om vilken betydelse mindfulness
kan ha som hjalp vid utmattningssyndrom (Asberg, Skéld, Wahlberg och Nygren, 2006) och
som hjélp vid sjalvreglerande beteende (FoU i Sverige, 2006). En av intervjupersonerna
trodde att forskningsresultaten om mindfulness goda effekter kunde vara en anledning till att
mindfulness nu sprider sig i vasterlandet. Warren och Ryan (2003) har visat pa 6kat
valmaende. Hedenstedt skriver i tidskriften Sokraten att Segal, Teasdale och Williams har
kommit fram till att deprimerade personer battre kan uppmarksamma och hantera stressen
som tidigare medforde depressiva tillstand (Hedenstedt, Sokraten 4-2003). Vasterlandska
forskare och buddhistiskt larda har ocksa aterkommande seminarier for att utbyta tankar om
olika kulturella kunskaper (Goleman, 2003).

Vi tycker att studiens resultat pekar mot att mindfulness &r till hjalp fér personal i
manniskovardande yrken. Vi ser ocksa behovet av att ha ett stressreducerande verktyg for att
inte stresspafrestningen ska ga sa langt att den dvergar till psykosomatiska sjukdomar och
langvarig sjukskrivning.

Forslag till vidare forskning

Nér det géller den framtida forskningen om mindfulness som stressreducerande verktyg,
tycker vi att det skulle vara intressant att titta pa om sjukskrivningstalen kan andras om
forsokspersonerna borjar anvanda mindfulness. Vi tycker da att det skulle vara intressant att
inrikta forskningen pa manniskor som arbetar i stressframkallande miljoer, for att se om
mindfulness kan 6ka valmaendet och darigenom minska den stressrelaterade ohalsan.
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GOTEBORGS UNIVERSITET

Institutionen for socialt arbete

Information om vart uppsatsprojekt

Vi vill med var studie undersoka hur personal inom socialt arbete upplever sig ha anvandning
av mindfulness i sitt arbete. Syftet ar att titta pa hur socionomer/terapeuter for egen del
anvander forhallningssattet for att hantera relationer och stress. Uppsatsen ingar som en del i
utbildningen till socionom vid Goteborgs Universitet.

| intervjun med Dig &r vi intresserade av just Din upplevelse av mindfulness som en del av
ditt arbete. Vi vill att du fritt berdttar om din uppfattning och till underlag for intervjun har vi
nedanstaende frageteman for att fa en mangsidig bild av mindfulness.

Upplever du nagra fordelarna med mindfulness i ditt arbete jamfort med tidigare?
Anvander du mindfulness i ditt arbete?

Vad &r det huvudsakliga syftet med att du anvander mindfulness?

Ovar du mindfulness i ditt dagliga liv? Hur gor du i sa fall?

Kan du se nagra nackdelar med mindfulness?

| studien foljer vi de forskningsetiska principer for humaniora och samhallsvetenskap, vilka
utarbetas av Vetenskapsradet.

Dessa principer innebdr i korthet att:

e De som deltar i intervjun ska fa information om uppsatsens syfte

e Deltagaren har ratt att sjalv bestamma 6ver sin medverkan. Du kan avsta fran att
besvara fragor eller avbryta intervjun helt. Du kan ocksa avsta fran medverkan efter
det att intervjun har avslutats.

e Alla uppgifter hanteras konfidentiellt och forvaras sa att ingen obeh6rig kan ta del av
dem.

Vi vill garna anvanda bandspelare vid intervjutillfallet. Detta gor det lattare for oss att
dokumentera det som sags under intervjun och underlattar vart fortsatta arbete med uppsatsen.
Vid utskrift kommer vissa uppgifter rérande din identitet att &ndras sa att du inte kan
igenkannas av en utomstaende. Efter utskrift av intervjun raderas bandet. De uppgifter som
samlats in kommer endast anvandas for uppsatsprojektet.

Om du har nagra fragor ar du valkommen att hora av dig till ndgon av oss

Jakob Bartoldsson Pia Bolander Inger Dahl-Edqvist
Socionomstuderande Socionomstuderande Handledare
0708-12 35 48 0736-80 12 79 031-786 16 06

bartoldson@seaside.se bolander-pia@telia.com inger.dahl-edgvist@socwork.gu.se
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