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Sammanfattning
Syftet med denna kvalitativa studie var att undersoka deltagares upplevelser efter att
ha deltagit i ett 8-veckors program for professionella i mindfulnessbaserad kognitiv terapi
(MBKT). Tva oberoende intervjuer genomfordes och analyserades utifran Emperical
Phenomenological Psychological Method (EPP metoden) (Gunnar Karlsson, 1995). | analysen
framkom 29 kategorier som utkristalliserades till 6 teman. Under temat” leva som du lar”
framkom att mindfulness tréning gav deltagarna ett icke varderande och avslappnande
forhallningsatt. Det skapades ett inre lugn och ett hogre fokus hos dem som terapeuter vilket de
upplevde péverkade patientarbetet positivt. Temat “’korta pauser i en stressig vardag leder till ett
okat lugn” lyfter fram de korta mindfulnessdvningarnas betydelse i vardagen med hélsoeffekter
sa som mindre stress, oro och forbattrad sémn. Temat att vara del i en gemenskap och bli
bekriftad och sedd ar ett grundldggande ménskligt behov” gav en kénsla av frihet i det icke
virderande forhallningsséttet i MBKT. Temat “friskare samhille” visade en mojlig vég till ett
friskare samhélle med att lara ut och anpassa mindfulness dvningar till barn i grundskolan, som
skulle kunna paverka deras formaga att hantera stress och oka deras koncentrationsférmaga i
nuet. Under temat “6vning ger fardigheter” framkom kvaliteter som att bli mer nirvarande, en
béattre lyssnare, 6kad koncentration, kroppsmedvetenhet, storre effektivitet i sitt arbete, dkad
medkénsla med sig sjdlv och andra. Tema “motstdnd” innebar att det till en borjan fanns ett
motstand att prioritera hemuppgifter. Med tiden minskade motstandet och deltagarna utvecklade

en tillatande attityd till sig sjalva och utférandet av hemuppgifter.

Nyckelord: Icke varderande, minskad stress, halsoeffekter, 6kad koncentration, 6kad medkansla.



Abstract
The aim with this qualitative study was to investigate participans experiences after participating
in an 8-week program for professionals in mindfulnessbased cognitive therapy (MBCT). Two
independent interviews were made and analyzed from Empirical Phenomenological
Psychological Method (EEP method) (Gunnar Karlsson, 1995). The analyze showed 29
categories that emersed in to 6 themes. The theme ” live as you learn” showed that mindfulness
training gave the participants a nonjudgmental and relaxed manner. An inner calm and a higher
focus was created which they experienced affected their work with their patients positively. The
theme “short pauses in a stressful everyday life leads to an increased calmness” points out the
short mindfulness practices benefits in everyday life with health effects as less stress, worry and
an increased sleep. The theme “to be part of a community to be validated and seen is a
fundamental human need” showed a sense of freedom in the nonjudgmental approach in MBCT.
The theme “a healthier society” showed a possible way to a healthier society by teaching
mindfulness practices to children in school which could affect their ability to handle stress and
increase their concentration. The theme “practice gives abilities” showed qualities to become
more present, a better listener, increased concentration, enhanced body awareness, increased
effectivity in work, increased compassion for oneself and others. The theme “resistance”
explained a resistance in the beginning to prioritize homework. As time went by the resistance
decreased and the participants developed an accepting attitude toward themselves and the carry

out of homework.

Keyword: Non-judgmental, less stress, health-benefits, increased concentration, increased

compassion



Forord
Vi har valt att skriva om mindfulness pga att vi sjalva mediterar regelbundet och upplever goda
effekter av det bade privat och i yrkeslivet. Vi vill tacka de personer som har méjliggjort var
studie: Henrik Kok, mindfulness-instruktor i 8-veckors program for professionella som hjélpte
oss att fa kontakt med deltagare att intervjua. Torsten Norlander, handledare som med sin
gedigna kunskap, humor och avslappnande férhallningssétt hjalpt oss igenom hela uppsatsarbetet.
Vi vill ocksa tacka de tva deltagarna som stallde upp pa intervju och generdst gav av sin tid och
upplevelser av att delta i MBKT gruppen for professionella. Slutligen vill vi tacka Andreas

Ljusas och Iréne Gustafsson for deras insatser géllande korrekturlasning och NCT-test.



Inledning

Stressrelaterad ohéalsa ar nagot som har blivit mycket vanligt i vart moderna samhalle. Det
vasterlandska samhéllet praglas idag av ett mycket snabbt tempo, stdndig forandring ett 6kat
informationsflode med ett myller av intryck som leder till stress (Schenstrém, 2007). Det var i
mitten pa 1930-talet som en ungersk-kanadensisk lakare vid namn Hans Selye myntade termen
stress. Selye definierade stress som kroppens generella, icke-specifika respons pa pafrestande
stimuli. Perski (2006) definierar stress som ett tillstand i vilket organismens balans mellan
resurser och belastningar rubbas”. Det var Selye som borjade anvénda termen stressorer for de
faktorer som utloser stressreaktioner. Vra stressreaktioner ar nedarvda sedan urminnes tider och
har inte direkt forandrats sedan vi levde som jagare och samlare. Detta innebér att var biologi och
vara stressreaktioner inte ar anpassade till de krav som vart moderna informationssamhélle vi
lever i idag staller. Kraven pa oss manniskor har okat dar man forutom ett perfekt hem ocksa
skall ha perfekta barn och den perfekta karriaren. Det dr svart att leva upp till dessa krav och
diagnoser med depression, angest och sémnstérning har blivit allt vanligare och det finns ett stort
behov av metoder for att hantera och lindra stress. Nagot positivt som har kommit ur detta ar ett
okat intresse for metoder som kommer fran andra metoder &n den vésterlandska medicinen
(Schenstrém, 2007).

En metod som har blivit allt vanligare och som ocksa har forskats pa ar mindfulness-
meditation. Begreppet mindfulness’ har blivit allt mer aktuellt inom psykologi och psykoterapi
under senare ar. Det ar ett begrepp som ursprungligen kommer ifran buddhistisk tradition och
som pd svenska ofta oversitts “medveten nirvaro” eller ’sinnesnirvaro”. Mindfulness ar en
meditationsform som har sin grund i zazen-meditation och som kommer ur den japanska
zenbuddhismen (Schenstrom, 2007). | litteraturen kan man hitta flera olika definitioner av
mindfulness som sammantaget beskriver ett tillstand av avsiktlig, icke varderande
uppmarksamhet pa nuet. Gunaratana menar att mindfulness inte fullt ut kan beskrivas med ord pa
grund av att det ar en subtil, icke verbal upplevelse (Gunaratana, 2002, ref i Germer, 2005). Det
finns fyra huvudpunkter i medveten ndrvaro som innefattar att observera sig sjalv och
omgivningen, att bara iaktta utan att bli franvarande och tanka pa annat. Att beskriva, sétta ord pa
det man iakttar, for att bli medveten om skillnaden mellan handelser och sin egen reaktion pa
dem. Upptdcka att tankar och kanslor inte &r detsamma som fakta eller verklighet. Att anvanda ett

icke- domande forhallningssatt. Detta innebér att iaktta och beskriva utan att vardera och déma



omgivningen, andra manniskor och sig sjalv. Att deltaga pa ett helhjartat sétt utan att tappa
kontrollen. Genom att observera och beskriva pa ett icke-domande satt kan vi agera pa ett smidigt
och spontant satt. Medveten narvaro gor oss vakna och fokuserade och vi far storre méjligheter
att valja hur vi vill agera, mot oss sjalva och mot andra (Nilsonne, 2004).

Jon Kabat-Zinn ar en molekylarbiolog och forskare som under 1970-talet larde sig att
meditera nar han kommit i kontakt med buddhismen. Han ville da sprida den buddhistiska
kunskapen om hur man kan hantera manskligt lidande utan ett religiost innehall (Nygren, Skold,
Wahlberg & Asberg, 2006). Ar 1979 startade han en stressreduktionsklinik vid University of
Massachusetts Medical School i Boston, USA med mindfulness som metod. Over 15 000
patienter har deltagit i dessa kurser som kallas mindfulnessbaserade stress reduktion (MBSR)
(Germer, 2005). Genom vetenskapliga studier har man visat att MBSR har god effekt pa symtom
vid diagnoser som t.ex. Multipel skleros, Psoriasis, Cancer och kronisk smérta t.ex. genom
minskad smaérta, minskad oro och forbattrad somn (Nygren et al, 2006).

Baserat pa Kabat-Zinn"s MBSR sa utvecklade tre psykologiprofessorer Zindel Segal,
Mark Williams och John Teasdale nagot som kallas fér mindfulness baserad kognitiv terapi
(MBKT). Deras motivation var att utveckla ett program som skulle férebygga aterfall hos
deprimerade patienter. MBKT ar baserat pa en integration av kognitiv beteendeterapi (KBT) och
komponenter inom MBSR som mindfulness. Teorin bakom MBKT 4dr att individer som har varit
deprimerade ar sarbara for att aterga till automatiska kognitiva tankemonster som kan trigga en
depressiv episod. Fokus i MBKT ar att lara individer att bli mer medvetna om sina tankar och
kanslor och att relatera till dem pa ett mer funktionellt satt. Att lara sig att tankar inte &r fakta, att
man kan betrakta sina tankar utan att automatiskt reagera pa dem och ha ett mer accepterande och
observerande forhallningssitt. Studier har visat att aterfallsfrekvensen inom fem ar for patienter
med en historia av tre eller fler tidigare egentliga depressions episoder kunde minskas fran 66 till
37 procent (Teasdale, Lau, Ridgeway, Segal, Soulsby & Williams, 2000).

Pa senare tid har fler kvantitativa studier gjorts som visar att MBKT ocksa ar verksamt
vid stress och angest tillstand. MBKT vid Posttraumatiskt stress-syndrom (PTSD) hos
krigsveteraner visade att deltagarna hade en hog niva av foljsamhet géallande hemuppgifter i
mindfulnesstraning. Studien visade att MBKT har visat en potential for att reducera undvikande
symtom vanliga vid PTSD till exempel k&dnslomassigt undvikande och PTSD-tankar som till

exempel negativ varldsbild, sjalvbild och sjalvkritik (King, Erickson, Giardino, Favorite, Rauch,



Robinson, Kulkarni & Liberzon, 2013). Det finns ocksa forskning gjord som indikerar att MBKT
kan vara en effektiv behandlingsmetod vid halsoangest. Manniskor som lider av halsoangest ar
radda for att de har eller kan utveckla en allvarlig eller livshotande akomma. Det resulterar i att
angesten stegrar sa att man kanner sig tvungen att uppsoka lakare. Nar man har gjort det sa
sjunker angesten vilket pa kort sikt leder till att man blir lugn men langsiktigt okar angest och
man &r inne i en ond cirkel med upprepade lakarbesok. Deltagare med hélsoangest som
genomgatt MBKT rapporterade bland annat en ékad avslappning, minskad angest, 6kad
allmantillstand, sémn och sjalvacceptans (McManus, Muse & Surawy, 2011). En studie som
gjorts i Iran visar att MBKT hjélpte studenter att hantera angest och depressionskéanslor fore,
under och efter pressande omstandigheter tex. tentamen. Man fick ocksa fram att studenternas
negativa automatiska tankar och dysfunktionella attityder minskade (Kaviani, Javaheri & Hatami,
2011).

Det har ocksa gjorts flera kvalitativa studier inom MBKT. Kvalitativ metod kan ses som
sarskilt relevant nar det galler forskning inom mindfulness eftersom man fokuserar pa subjektiva
upplevelser. | traning av mindfulness sa fokuserar man pa patienters subjektiva medvetenhet och
hur de upplever tankar och kanslor (Hertenstein, Rose, Voderholzer, Heidenreich, Nissen, Thiel,
Herbst & kulz, 2012). En kvalitativ studie som har undersokt MBKT vid obsessive- compulsive
disorder (OCD) visar att 8 av 12 deltagare varderade behandlingen som hjalpsam nér det gallde
att hantera deras OCD och OCD relaterade problem. Deltagarna rapporterade bland annat en
minskning av OCD symtom, en 6kad villighet att tolerera obehagliga kénslor och en 6kad
formaga att vara medvetna i nuet (Hertensten et al, 2012). Kvalitativ metod har ocksa anvants for
att undersdka hur féraldrar med en historia av aterkommande depressioner blir hjélpta av MBKT
i sitt foraldraskap. | studien framkommer fem teman som sammanfattningsvis visade att
majoriteten av deltagarna fick en storre tillgang till sina kanslor och kansloreglering samt att man
tog hand om sig sjalv pa ett battre sétt vilket gynnade deras relation till barnen. Man beskriver till
exempel en 6kad formaga att hantera sina kanslor i konfliktsituationer, minskad irritation, 6kad
empati och acceptans (Bailie, Kuyken & sonnenberg, 2011). MBKT kan ocksa hjélpa personer
med fysiska sjukdomar som till exempel vid cancer och parkinson. En kvalitativ studie gjord pa
patienter med parkinsons sjukdom visar att MBKT har potential att hjélpa patienterna att hantera
stressfyllda situationer i sociala sammanhang genom att starka upp redan anvénda

copingstrategier. Pa det legitimationsgrundande psykoterapeutprogrammet i KBT som halls av



Evidens i Goteborg kan studenterna ga en 8-veckors kurs i MBKT for professionella och rakna
det som 25 timmars egenterapi. Det finns flera anledningar till varfor det &r en bra ide att ha
mindfulnesstraning som en del i egenterapi for blivande psykoterapeuter. Att ha ett yrke som
innefattar att arbeta med manniskor &r kravande da det innebér att bevittna och dela manskligt
lidande manga timmar om dagen samtidigt som det viktigaste redskapet ar den egna personen
(Germer, 2005). Da géller det att ha tillgang till metoder som é&r stressreducerande for att inte
drabbas av stressrelaterad ohélsa. Regelbunden mindfulnesstréaning kan leda till en 6kad
medvetenhet om vad kroppen och sjélen behover for att ma bra och vara i balans. Vilka behov
man har nér det galler t.ex. fysisk aktivitet, vila och somn och man kan lara sig att tidigt kdnna
igen signaler pa stress (Schenstrom 2007).

Det har ocksa visat sig att mindfulnesstraning hos terapeuter kan ha en positiv effekt pa
terapin och dess utfall. En studie som nyligen gjorts i Tyskland visade att patienter som gick hos
zen- mediterande psykoterapeuter visade signifikant stérre symtom reduktion, rapporterade storre
tillfredstéllelse och graderade deras terapi som mer hjalpsam (Grepmair, Bachler, Loew,
Mitterlehner, Nickel & Rother, 2007). En annan studie gjord i USA dér terapeuterna inkluderade
mindfulness i terapin indikerade resultatet att bade klienten och terapeuten upplevde att det hade
en positiv effekt pa den terapeutiska relationen (Horst, kimmery, Newsom & Stith, 2012). Flera
studier som gjorts har visat att meditation 6kar en individs kapacitet for empati. Studier har bland
annat gjorts pa studenter som deltagit i zen-meditation och MBSR dér studenterna visade en
signifikant 6kning i empati jamforelsevis med kontrollgrupper. Litteraturstudier som gjorts har
pekat pa att de mest framgangsrika psykoterapeuterna var de som kunde demonstrera varme,
forstaelse och en villighet att granska sig sjalv kritiskt och erkanna misstag. Mer studier behdvs
dock inom omradet for att kunna faststalla det empiriskt (Bruce, Constantino, Manber & Shapiro,
2010). Terapeuter som mediterar rapporterar ofta om att de kdnner sig mer nérvarande,
avslappnade och mottagliga nér de &r med sina patienter, framférallt om de har mediterat tidigare
pa dagen (Germer, 2005). Mindfulnesstraning kan leda till olika kvalitéer hos terapeuten till
exempel en 6kad formaga att observera och lyssna till den andre utan att véardera och bedéma.
Observera sina egna inre reaktioner utan att vardera dem. Dessa kvalitéer hjalper till att skapa ett
tillstdnd av medvetande som kallas for ”loving-presence”. Detta tillstdnd dr bland annat
karakteriserat av en alert medvetenhet fokuserat pa nuet, acceptans, ppenhet, talamod och

empatisk nyfikenhet (Harrer, 2009). Vi har inte hittat nagon studie dar man undersokt vilken



paverkan MBKT kan ha pa professionella som arbetar inom halso-sjukvard vilket gor att vi har

valt att studera detta.

Syfte

Syftet med denna kvalitativa studie var att undersdka deltagares upplevelser efter att
ha deltagit i ett 8-veckors program for professionella i mindfulnessbaserad kognitiv terapi
(MBKT).

Metod

Deltagare

Tva kvinnor har intervjuats. Den ena hade erfarenhet av att anvanda sig av olika
mindfulness dvningar sedan tidigare bade for egen del och med sina klienter. Den andra hade en
gedigen traning i den buddistiska traditionen och hade anvant sig lite av mindfulness évningar i
den Kkliniska verksamheten. De har under 8 veckor deltagit i en mindfulnesskurs for
professionella. For att kunna delta i kursen skulle man arbeta eller studera inom hélso- och
sjukvard eller angransande omraden. Syftet med kursen var att som professionell ta forsta steget i
att efterhand kunna integrera mindfulnessbaserad teknik i méten med manniskor. Att sjéalv fa
uppleva mindfulness traning i grupp och arbeta med hemuppgifter som man far att genomfoéra
mellan tillfallena. Deltagarna intervjuades vid ett tillfalle strax efter avslutad kurs for att de skulle

ha kursen i farskt minne och kunna reflektera sa exakt som mojligt.

Datainsamlingsmetod

Kursen bestod av atta kvinnor varav alla tillfragades genom informations brev, mail och
vid en personlig presentation samt uppfoljning av brevet. Hela gruppen informerades om vilket
syfte studien hade, vilka som skulle utfora intervjuerna, hur lang tid intervjun beraknades ta, att
studien kommer folja vetenskapsradets forskningsetiska principer vilket innebér, att en
anonymitet garanteras och att alla uppgifter behandlas konfidentiellt. De informerades dven om
att intervjuerna skulle genomforas i sa nara anslutning till avslutad kurs som mojligt. Tva kvinnor

tackade ja till att delta i studien.
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Genomfdrande

Genomforandet paborjades genom att ett underlag till intervjuguide togs fram. Den
inneholl tre huvudrubriker med forslag pa fragor under. Darefter utformades ett informationsbrev
som med hjélp av utbildningsledaren Henrik Kok mailades ut till alla deltagare i kursen tva
veckor innan avslutning. Informationsbrevet innehdll en presentation av oss som skribenter och
vart syfte med uppsatsen. Det inneholl praktiska detaljer som intervju, sekretess principer, plats
for intervjuer och en forfragan om att stalla upp for en intervju. Efter en vecka hade ingen anmalt
sitt intresse vilket ledde till att en av forfattarna fragade gruppen personligen om deltagande. Fyra
personer anmélde da sitt intresse varav de tva som kunde bli intervjuade inom en vecka valdes ut.
De fick sjalva valja den plats for intervjun som passade dem bast. Den ena intervjun skedde i
deltagarens hem och den andra pa hennes arbetsplats. Intervjuerna skedde inom en vecka efter
avslutad terapi. Vid intervjun lases informationsbrevet igen och darefter skrev intervjuaren och
respondenten under ett samtycke till att delta i studien och att personuppgifter behandlas sa som
beskrivits i informationsbrevet. Intervjuerna skedde med en intervjuare och en deltagare i
rummet. Intervjuerna bandades med ljudupptagning. Intervjun borjade med en 6ppen fraga som
16d hur var det att delta i mindfulness kognitiv terapi for professionella? ”. Deltagaren fick prata
fritt och intervjuaren var aktivt lyssnande och nar det var lampligt stallde foljdfragor och
aterkopplade vad deltagaren nyligen sagt. Intervjuguiden fanns med som stod for intervjuaren
under hela intervjun. Den ena intervjun héll pa 63 minuter och den andra 58 minuter. Efter
intervjuns avslut tillfragades deltagarna om de dnskade ta del av det fardiga materialet vilket bada
ville. Déarefter meddelades att uppsatsen skulle vara klar i december 2014 och att de efter

opponering kommer tillsandas ett exemplar var.

Databearbetning

Infér analysen med EPP-metoden (Emperical Phenomenological Psychological Method),
enligt Gunnar Karlsson (1995) genomfardes tva oberoende intervjuer med ljudupptagning som
sedan ordagrant dverfordes till ett word dokument. Enligt EPP-metoden ska sedan materialet
analyseras i fem olika steg. Forst skall hela materialet lasas igenom flera ganger for att fa en god
forstaelse for helheten. Efter det skall texten brytas ner i mindre meningsbarande enheter utifran
de intervjuades asikter, utan grammatisk ordning. Detta kallas d& for "Meaning Units” MU:s.

Sammanlagt skapades 341 MU:s av hela materialet. | det tredje steget genomfors en



11

tranformering av MU:s till ett mer abstrakt sprak. Det gors for att underlatta och tydliggora
forstaelsen av det implicita i meningarna till mer explicit forstaelse av meningarnas budskap. |
fjarde steget skapas kategorier utifran de olika tranformerade MU:s som gjorts. De MU:s som
bast passar ihop laggs under samma kategori som slutligen gav var studie sammanlagt 29 olika
kategorier. Under varje kategori gors en beskrivning av innehallet som kallas synops.

Direkt efter det fjarde steget genomfordes ett trovardighetstest, namligen Norlander
Credibility Test (NCT) genom att slumpvis dra 10 kategorier av de sammanlagt 29 kategorierna.
Av dessa 10 kategorier drogs sedan slumpmassigt 5 MU:s ut ur varje kategori. De nu 50 olika
MU:s och 10 kategorier med tillhérande synopser lamnades dver till tva oberoende
medbedomare. Dessa medbeddmare instruerades att lagga MU:s till de synopser som de ansag
passade bast. Den ene beddmaren fick 84 % 6verenstdimmelse med ursprungsresultatet och den
andre 90 %. Darmed blev det sasmmanvéagda NCT-vardet 87 vilket far rdknas som ett hogt varde
jamfort med tidigare publicerade resultat (t.ex., Edebol, Bood, & Norlander, 2008; Edebol,
Nordén, & Norlander, 2013; Niklasson, Niklasson, & Norlander, 2010; Nordén, Eriksson,
Kjellgren, & Norlander, 2012). Slutligen genomfordes ett femte steg ddr det undersoktes om det
var mojligt att sammanfdra synopser till 6vergripande teman dar essensen av studien kan utlésas.
| resultatavsnittet redovisas synopserna med exempel pa ursprungliga icke-transformerade MU:s
medan teman analyseras i diskussionsavsnittet.

Vid kvalitativa forskningsmetoder ar det av vikt att forfattaren staller sig fragor angaende
sin eventuella forforstaelse av det studerade fenomenet. Gér man inte det ar risken att man som
undersdkare bara ser det som man redan vet eller tror sig veta. Kunskap som framkommer ur
intervjuer r inte enbart en f6ljd av informantens bidrag utan dven av intervjuarens. | denna studie
gjordes intervjuerna av tva olika personer dér den ena hade genomgatt samma kurs som de tva
kvinnorna. Detta skulle kunna paverka djupet i intervjuerna genom att inte stélla foljdfragor och
g& miste om relevant information. A andra sidan skulle denna forférstaelse ocksé kunna bidra till
att forfattaren vet vilka omraden som ar viktigast och stéller relevanta fragor. Den andra
intervjuaren hade god kdnnedom om &mnet genom andra kurser och eget utévande. For den
intervjuare som inte hade genomgatt kursen kan denna avsaknad av forforstaelse ha lett till att
denne stallde mer foljdfragor vilket kan leda till djupare forstaelse och insikter for bade
intervjuare och informant. Att kanna till &mnet for intervjun ar enligt Kvale (2009) en av flera

viktiga kvalifikationskriterier hos en skicklig intervjuare. Han skriver att intervjuaren sjélv ar
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forskningsverktyget, och att en god intervjuare ar expert bade pa amnet for intervjun och
manskligt samspel. Bada intervjuare har flera ars erfarenhet av att jobba med psykologisk
behandling och bedémningssamtal av olika slag vilket sannolikt starker forfattarnas

kvalifikationer som intervjuare.

Etiska 6vervaganden

For att varna om deltagarnas identitet anvénds ingen igenk&nnande information om deltagarna
i studien. Helsingforsdeklarationens principer foljdes i alla avseenden for att skydda individens
anonymitet under arbetet och efter godkant material. Deltagarna informerades innan muntligen
och genom att de fick lasa igenom ett informationsbrev (bilaga 1). I informationsbrevet
tydliggors att deras uppgifter kommer behandlas konfidentiellt och att man garanteras
anonymitet. Uppgifter som samlas in behandlas i ett register som identifieras med en kod, ej med
namn eller personnummer. De kan nar som helst avbryta sin medverkan i undersékningen. De
fick skriva under ett informerat samtycke till att delta i studien och till att deras personuppgifter
behandlas sa som beskrivits i informationsbrevet. Informerat samtycke inneh6ll dven forskarens

underskrift.

Resultat

1. Barn, ungdomsperspektiv och samhallsnytta (8 MU:s)

Det framkom tankar om att samhallet kan ha nytta av mindfulness och det buddhistiska
forhallningssattet och att alla manniskor skulle ha nytta av kursen och dess forhallningssatt. Man
reflekterar kring hur det skulle bli att ge barn och ungdomar mindfulness tidigt i livet tex. om
skolan implementerade mindfulness som ett amne och elever fick lara sig det fran grunden.
Mindfulnesstraning i skolan skulle t.ex. kunna motverka stress genom att man blir mer observant
pa sina tankar och kan ifragasatta dem. Att lara ut mindfulness till barn och ungdomar skulle vara
fantastiskt men att man far ta hansyn till att det varierar hur mottaglig man &r i vissa aldrar. Har
man val lart sig grunderna i mindfulness pa samma sétt som nar man lart sig KBT sa har man
med sig det for resten av livet.

Exempel: ” Ja tink att fd ge det till ungdomar i skolan tink om de fick det i grunden, att

det var ett dmne.” /" Det hade varit riktigt bra tror jag” /" Ja, bdade all den hdr pressen och
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stressen, att man blir observant pa sina tankar anda fran borjan, behover jag reagera behdver
jag bli sd stressad, behéver ja ha sadan prestige” / ”Och kan man dd ge barn det ungdomarna
tidigt, undrar hur det skulle se ut?” / "for har man vdl Lirt sig det har en gang sa likadant som
KBT sa har man ju med sig det” / ”’ Det hade varit fantastiskt, men det ar ju olika hur man ar

mottaglig i olika dldrar forstas, men det dr en tanke.”

2. Kortare mindfulnessdvningar som Andrums betydelse (12 MU:s)

Kortare dvningar uppskattades bade under kursen och efter avslut. Deltagare lyfter tex.
fram 6vningen Andrum som varit till hjalp for en kort paus i vardagen. Deltagare beskriver att
ovningen Andrum leder till att man kommer ner i varv och kommer i kontakt med sig sjélv.
Praktiserandet av Andrum ger en upplevelse av att det som &r uppenbart ar har och nu. Man
beskriver den ocksa som en vardefull dvning att gora infor sessionsarbete och en bra fokus
6vning. Deltagare tar upp att det finns forskning som styrker anvandandet av de mindre
ovningarna for en 6kad effektivitet men man anser ocksa att utan en mer omfattande praktik
sa forlorar andrummet sin verkan.

Exempel: »Jag tycker de &r bra de har lite kortare 10 minuterarna antingen andrum 4
minuter eller 10 minutaren sd jag ska forsoka planera in det under dagarna’/ ”Andrummen har
Jju varit bra pa det sdttet sd, korta stunder av fokus pd andningen” / "andrum dr jdtte bra fokus
ovning” / ”Den dr bra i bendmnandet att det som uppenbart dr hir” /”Jag tycker att Gvningen
andrums struktur dr bra som en infor sessionen 6vning”’/ "Det finns forskning som sdger att man
kan gora sma saker for att oka effektiviteten eller for att 6ka det ena med det andra” / Om inte
jag upprétthaller en mer omfattande praktik da forlorar de sma pauserna sin djupare betydelse

eller liksom brunnen sinar pa nat sdtt”

3. Mindfulnesstraning hjalper terapeuten i sitt arbete med klienter (6MU:s)

Det terapeutiska arbetet paverkas pa ett positivt satt av att terapeuten sjalv praktiserar
mindfulness. Egen mindfulnesstraning leder till att man kanner sig bekvdm med sin egna
medvetna nérvaro och koncentration infor motena med sina klienter. Medveten nérvaro leder
till att det &r lattare att lyssna pa klienter och snappa upp de sma nyanserna som klienten
formedlar som viktigt. Man upplever ocksa att mindfulnesstraning leder till en 6kad effektivitet

och att det ar lattare halla fast vid sin agenda.



14

Exempel: ”Ndr jag dr ndrvarande sd dr det ldttare for mig att ha det hér dubbla
lyssnandet, jag har lattare for att lyfta mig till en metaniva och tillsammans med klienten titta
pddet”/ ” Och ddr kan jag kdnna att jag blir mer effektiv ndr jag dr mer ndrvarande jag tror
att resultatet dr att jag oftare hdller fast vid det som jag har tdnkt att vi ska gora” / ”Det handlar

om min egen ndrvaro och koncentration infor och under métet med en klient”

4. En trygg gruppatmosfar (6 MU:s)

Deltagarna upplevde att en trygghet utvecklades i gruppen relativt snabbt. Man beskriver
gruppatmosfaren som lugn, skén och prestigelds. Det uppskattades att det var en tillatande
atmosfar dar man inte kande nagra som helst krav pa sig sjalv eller att man skulle prestera pa
nagot satt.

Exempel: "Jag upplever att det har varit vildigt lugnt och sként alltsd ingen prestige eller
ndgot sddant” / ” Sa sjdlva gruppen det blev ju en trygghet det ocksd till slut” / ” Det kdndes
tillatande och jag kéande det inte kravfyllt pa nagot satt, bara skont” / ” Det var dd littare for

mig ocksa att luta mig mot gruppens energi

5. Att anpassa sig och visa hansyn (8 MU:s)

Deltagare noterade att det ibland kunde vara mer trogt att fa gruppen att prata och man
upplevde att det fanns viss radsla for att dela personliga erfarenheter. Deltagare berattar att det
kunde vara svart att dela med sig av sina egna tankar och kanslor. Att vara i grupp innebar att
anpassa sig och visa hénsyn och detta kunde yttra sig i att man holl tillbaks tankar och kénslor av
hansyn till de andra i gruppen. Det kunde tex. handla om att halla tillbaks positiva upplevelser av
hénsyn till andra gruppdeltagare som upplevde motsatta kanslor.

Exempel: "Ja, ibland var det lite mer trogt i gruppen att fa igang ndgon att sdga nagot” |
1 borjan var det vil lite trogt innan man vdagade 6ppna upp”/ ” Jag fick en kinsla av att folk satt
och holl tillbaka liksom att man var lite rddd for att visa sig”/ ”Nej men det dr vil det ddr att inte
framhava sig, och sa sa jag det nagon gang och sa var det nagon annan som tyckte att det var
jobbigt”/ ”Men man dr ju lite saddr, du vet med gruppdynamiken lite
hénsynstagande i borjan och jag dr nog saddr att jag vill att alla ska ma bra” / »Ja, lite holl jag

nog tillbaka”
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6. Vikten av att planera in hemuppgifter for att de ska bli av (3 MU:s)

Att planera in hemuppgifter kade sannolikheten att man gjorde dem. Att utdva
hemuppgifterna pa morgonen hade en positiv effekt under dagen med 6kat lugn och minskad
stressniva. Att utfora planerade hemuppgifter ingav ocksa en kansla av kompetens, att man kunde
ké&nna sig n6jd med sig sjélv.

Exempel:”Jag har forsokt att fd in dem, tex. genom att stdilla klockan lite tidigare pa
morgonen och satta sig upp i sangen och gora det da, och det &r ju inte fel heller for da blir man
Jju vdldigt lugn och det dr skont och dagen blir paverkad av det” / ” Och de hdr lite kortare
ovningarna fick man planera in sd att det verkligen blev av”/ ” Ja alltsa det dr klart det kéinns ju
valdigt bra nar man gor det, bade det att man har gjort det ordentligt och man blir ju lugnare

och gar ner i stressniva”

7. Okad forstéelse for klienter som far hemuppgifter (7 MU:s)

Det var en nyttig erfarenhet att sjalv fa kanna pa hur det &r att fa hemuppgifter. Det gav en
okad forstaelse for hur svart det kan vara att fa till hemuppgifter i vardagliga livet och att det ar
manskligt och forstaeligt att ibland inte hinna med hemuppgifter. Man kunde hamna i en konflikt
nar man inte gjorde sina hemuppgifter da man vet hur viktigt det ar for en lyckad
terapi. Det var larorikt att fa ta del av de andras tankar och kanslor kring hemuppgifter da det
ledde till igenk&nnande av ens egna upplevelser, bade positiva och negativa. Hemuppgifter
behovde inte redovisas i gruppen utan det var frivilligt vad man ville dela med sig av sina
upplevelser och det tyckte deltagare var bra.

Exempel: ”Och det dr ocksd en nyttig erfarenhet.” / "eftersom man ger hemuppgifter det
blir ju en erfarenhet”/ ”det &r ju inte sa konstigt att vara klienter inte hinner med sina
hemuppgifter” / Vi &r ju inte mer &n manniskor och det &r ju inte vara klienter heller
och det forstar man ju att ibland sa funkar det inte att gora hemuppgifter”/ ”Nej han fragade vl
mer sa hur det hade gatt med tréningen, sa det var ju inte nagon redovisningsskyldighet pa nagot

sdtt sd det var ju skont”

8. Prioritering av hemuppgifter (17 MU:s)
Hemuppgifterna har varit manga och gedigna och deltagarna berattar att det kunde vara

svart att fa till alla hemuppgifter och att praktiserandet av hemuppgifter kunde variera mer eller
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mindre strikt. Hemuppgifter kunde for nagon leda till en ambivalens kring att man borde men
orkar inte och att det var svart. Nagon har gjort hélften av hemuppgifterna uppskattningsvis
medan ndgon annan uppger att ett monster av att “vara duktig” ledde till att man de allra flesta
ganger gjorde sina hemuppgifter. Hindrande faktorer for att praktisera hemuppgifter kunde tex.
vara tidsbrist, “masten”, telefonsamtal, familj, husdjur och svarigheter att prioritera meditation
framfor somnen. Skriftliga hemuppgifter uppskattades da det gav en méjlighet att stanna upp och
reflektera kring sina upplevelser.

Exempel: ”Ibland var jag vdildigt duktig med hemuppgiften och ibland sd var jag lite
samre, men sa ar det ju och det ar ocksa en nyttig erfarenhet” / ” Att faktiskt kanske prioritera
meditationen framfor somnen det dr faktiskt den konflikten som jag hamnar i” / ”Det finns ju
ndstan ingen annan tid, i mitt liv som det ser ut” / ” Jag har uppskattat att jag
har gjort ungefar halften av vad programmet forvantar sig, ndgon vecka mer och nagon
vecka mindre” “Ja, nu har det varit lite saddr hemma, ungdomarna kommer hem och vi
har varit hundvakt. Det har inte varit sa enkelt, en liten valp, att kunna ga och satta sig
ndgonstans och sd star den och gndller utanfor dorren” / ”Men for det mesta eftersom
jag ar ratt s duktig sa gjorde jag ju det, de allra flesta gangerna, sa det har ar lite mer

)

undantaget som jag berdttar om’

9. Bemota sig sjalv med loving kindness (5 MU:s)

Deltagare beréttar att man kunde kritisera sig sjalv nar man inte utévade sina
hemuppgifter. Da fick man en maéjlighet att trana pa att tanka alternativa tankar och att inte doma
sig sjalv.Utan istallet uppmuntra sig sjalv och vara mer tillatande mot sig sjélv och se det som
faktiskt gjorts. Ovningar kunde ocksa trigga underliggande scheman som tex. att vara duktig
vilket da gav en mdjlighet att trdna pé att tinka ”good enough”.

Exempel: ”Och da slog det ju till det ddr att man ska ju gora detta ordentligt” / "Sa
ibland om jag inte gjorde 6vningarna sa kunde jag ju tanka vad synd att jag inte hann med,
istéllet for att tinka det var ddligt att du inte gjorde det, utan det var ju synd” > /> Och da tankte
jag att nu far du vara snall mot dig sjalv och ténka, det var ju bra det du har gjort sa da kunde

jag vara mer tillatande”
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10. Vikten av att vara delaktig i att bestdamma hemuppgifter (5MU:s)

Att inte sjalv fa bestamma vilka 6vningar som skulle géras hemma kunde leda till
motstand och tankar att det var svart att hinna med. Att sjalv fa valja vilka 6vningar som skulle
goras hemma upplevdes som skdnt och ledde till att man i hogre grad prioriterade sina
hemuppgifter. Deltagare beskriver hur man t.ex. valde yogadvningar, nar man suttit stilla mycket
pa jobbet en hel dag, istallet for langre sittande meditationer.

Exempel: I bérjan var det precis som bara for att det hér ska du gora nu varje dag da blev
det néistan ett litet motstind” / ” Jag dlskar att siitta mig ner en stund men da valjer jag det
sjilv. Nu blev det mer, att nu ska du gora detta och oj hur ska jag fa in detta idag” / ”Och sista
gdngerna fick vi vilja lite mer fritt och det kdnns ju alltid bra” / Ibland kindes det bdttre att gora
yogadvningar, speciellt om man haft manga klienter pa en dag, da var det inte sa skont att ga
hem och sétta sig igen. Sa det gjorde jag ju ibland fuskade lite d& och valde det istéllet for att ta

de ddr langa sittande”

11. Onskan om att f& professionell kunskap (10 MU:s)

Deltagare uttrycker att det ar viktigt att inom sin yrkesroll arbeta med mindfulness men
for att kunna anvéanda sig av mindfulness i sitt yrke sa behdver man kanna sig trygg i sin
yrkesroll. Det framkommer en osékerhet gallande sin egen yrkesroll och ndr man ska anvénda
sig av vissa metoder eller inte. Man saknade tid for diskussion kring hur man som terapeut kan
arbeta i klinisk verksamhet med mindfulness och man upplevde att man inte fick tillgang till
klinisk visdom i utbildningen. Férhoppningar om att de andra klinikerna i gruppen skulle ge svar
pa hur man kan integrera mindfulness i den kliniska verksamheten pa ett meningsfullt satt
infriades inte.

Exempel: ” jag tycker det dr svdrt att bedéma i vilka ldgen jag bor halla fast vid min
forestallning om vad det ér som vi ska géra just i dag i den hdr sessionen, min lilla agenda” /
Just for att jag sjdlv inte dr nagon mogen kliniker” / ” jag vill ha den kliniska visdomen som inte
riktigt fick utrymmet héir i det héir liiget” /  jag hade lite hoppats pd att fa hora fran kliniker om
vad de tanker om den har typen av fragestallningar eller hur man kan inkorporera mindfulness

till ett meningsfullt sdtt”
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12. Tidigare erfarenheter av KBT och meditation underlattade (15 MU:s)

Deltagarna hade sedan tidigare erfarenheter av KBT och olika typer av meditation
framforallt mindfulness men ocksa fran andra traditioner. Det fanns ocksa tidigare erfarenheter av
att praktisera buddhism och loving kindness. Intentionen var dock att ga in i utbildningen med ett
oppet sinne. Deltagare reflekterar kring att det formodligen var svarare att géra 6vningarna for de
deltagare som inte hade nagon vana av mindfulnesstraning. Tidigare traning innebar att man var
van vid sjalvobserverande, att notera tankar, k&nslor och kroppsliga sensationer. Tidigare
praktiserande av mindfulness innebar ocksa en vetskap om dess effekter och att det kan vara ett
satt att hitta balans i vardagen tex. genom att trana sig pa att notera ljud och dofter under
promenader.

Exempel: ”"Nu har jag mediterat en del innan sd det var inte nytt” / "’jag har hdllit pa
innan sa jag vet ju vad det ger nar man &r ute och gar och till exempel lyssnar pa ljud en stund,
faglarna, dofterna’/ Sa att jag dr ju inte frammande sd klart det hdr med kognitiva scheman, det
gor jag faktiskt lite for mig sjalv. Och det &r lite typ samma, vad man kéanner och vad man téanker
och hur det kinns i kroppen” /”En del hade ju vdldigt svart att sitta ner och hade aldrig gjort det

innan och da blir det ju jobbigare”

13. Mindfulnessdvningarna kunde initialt trigga rastléshet och obehag (8MU:s)

Deltagare beskriver att dvningar till en borjan kunde leda till obehag och rastloshet och att
man fick kdmpa med impulsen att vilja resa sig. Att utdva dvningar sittande kunde till en borjan
leda till obehag och det var kravande med langa meditationsstunder och viktigt att hitta en bra
sittposition. Rastldsheten och obehagskénslorna var framst framtrédande under de
forsta veckorna, de avtog successivt och mot slutet kandes det skont. | takt med att veckorna gick
var det lattare att hitta in i en rymd av narvaro och koncentration.

Exempel: Ja, jag var lite forvdnad over min rastloshet i bérjan” / ”Nej det har gar inte
Jjag mdste resa pd mig fast jag egentligen inte ville det” / "For det var ritt sa lang meditation i
borjan, runt 40 min sadéar 45 och det kraver ju sitt och komma ner och vara dar och ibland satt
man lite tokigt ”’ / "men det blev bdittre och bdttre och sa tdnkte jag inte de sista veckorna. de
sista 2 veckorna var bara bra, skont” /" I takt med att veckorna gick var lattare att hitta in i en

rymd av ndrvaro och koncentration”
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14. Upplevelser av mindfulness évningar (15MU:s)

Under kursen praktiserades olika slags 6vningar, tex yoga, meditation och t6jning.
Deltagare tycker att alla 6vningarna &r viktiga att anvanda i livet pa olika satt och att det finns ett
stort varde i att utféra 6vningarna. Att enkla évningar kunde leda till en 6kad kroppsmedvetenhet
ledde till férvaning da det tidigare uppnatts efter djup meditativ teknik. Det var av vikt att inte
analysera utan att vara har och nu och observera. Ovningarna forknippades med kravloshet
snarare an prestige vilket var skont. Meditationer kunde leda till upplevelser som var svara att
satta ord pa. Det beskrivs positiva erfarenheter bade av att lyssna pa guidade meditationer och att
gora det sjalv. Under 6vningarna uppkom det inga tankar eller kanslor som ledde till obehag och
man reflekterar kring att det sannolikt blir en skillnad nar gruppen bestar av professionella
deltagare dn av deltagare som tex. lider av depressioner.

Exempel: " Vi skulle inte komma med nagra kopplingar utan vi skulle bara hér och nu
och vad det dr som sdtter igang i sig sjdlv” / “Jag var overraskad over att det liksom bara infann
sig nagonting som var sa himla enkelt. Den typen av kroppsmedvetenhet &r ndgot som jag néstan
bara har kunnat odla ndr jag har hallit pa med sdadan hdr vildigt meditativ yoga” / ”Ndr man
kommer ifran att ha suttit i en meditation sa &r man sa uppfylld av det och da kan det vara svart
att satta ord pd sina upplevelser”/ ”Tankarna och kdnslorna har inte varit nagot jobbiga. Sen
kan man ju tanka sig, att nu var ju vi ett gang terapeuter, eller lakare och s& men behandlar man
en grupp med depressioner sa kan jag ju tanka mig att det ar andra saker som kommer upp,
kanske att en del grater, att det dr jobbigt” / "Jag har ovningar i telefonen sd jag gdr ju med
horlurar ibland d&, Men det ar jattebra och det behdver man ju ibland, guidad och ibland kanske
det racker att man bara séatter sig sjalv. Sa det ar bra att blanda det dar

tror jag”

15. Gruppenergins paverkan pa individen under évningar (11 MU:s)
Meditationsutévandet i gruppen innebar att ga mer pa djupet an vanligt. Deltagare
beskriver att nar flera manniskor samlas i en gemenskap med samma mal delar de pa varandras
koncentration och energi och koncentration och narvaro férbéattras i narvarotraning tillsammans
med andra. Gruppenergin paverkade deltagarna pa lite olika satt. Nagon beskriver att tystnaden
och lugnet i rummet gjorde att man gick in i sig sjalv, hittade sin inre ro och att man inte tankte

pa de som var runt omkring. Att utdvandet av mindfulness i grupp innebar ett 6kat observerande
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av sig sjalv. Nagon annan beskriver hur de kande de andras narvaro i 6vningar men att det var en
skillnad mellan sittande och liggande 6vningar hur mycket man kdnde av gruppens nérvaro. | de
sittande dvningarna finns det en direkt kontakt mellan deltagarnas kroppar som inte finns i de
liggande 6vningarna da man ar mer i sitt eget utrymme. | sittande gruppovningar kandes de
andras narvaro tydligare medan man blev mindre medveten om gruppen i en liggande 6vning. Att
det var lattare att slappa taget i liggande 6vningar och att man kunde k&nna sig mer privat.
Exempel: ” Det gor sa mycket for koncentration och nérvaro att sitta tillsammans liksom,
med samma typ av intention. Nar vi utévar medveten narvaro i grupp da ar det som att var och
en av oss har en liten skal av narvaro av narvaro och koncentration och sen sa
haller vi det i samma stora skal sa vi liksom far en stor pél av detta i mitten av rummet
eller cirkeln eller gruppen eller vad vi nu har och pa nagot satt far vi alla del av helheten det ar
som att alla drar pd allas koncentration och nérvaro ndr vi sitter tillsammans” / ”Det dr ju ldtt
att slappa taget i liggande position och man kan anda kanna sig ganska privat tror jag, jag ar i
alla fall mindre medveten pa nat vis om gruppen. Man kanner ju gruppens narvaro men nar man
sitter tillsammans sa kanner jag pa ett tydligare satt for da ar jag infor gruppen med min kropp,
aven om jag skulle blunda eller inte titta pa ndgon sa &r jag pa ett annat satt. Det finns en direkt
liksom relation mellan min kropp och de andras kroppar nar jag ligger pa rygg sa ar jag pa nat
vis i mitt utrymme jag har ingen annan framfor mig” / "Det dr ju klart att man dr mer observant
an nar man sitter sjalv, det ar ju en grej men samtidigt nar man val satte sig dar och hade

2

kommit till ro dd var man ju i sin lilla bubbla

16. Halsoeffekter (7 MU:s)

Deltagare beskriver att mindfulnesstraningen bidragit till ett 6kat lugn, battre sémn och
minskad oro. Mindfulnesstraningen har tex. lett till att man blir pamind om att vara narvarande
och att man ifragasatter katastroftankar som frambringar stress i vardagen. Deltagare beskriver
hur familjemedlemmar noterat en positiv férandring med minskad stressniva.

Exempel: ”Det hdr med tankarna man behover inte stressa upp sig i olika situationer, far
man den dar stresskanslan eller sa, sa kan man ju bara tanka, ja men vad gor detta? Vad betyder
det att jag ska springa till bussen, eller skulle jag missa den, vad dr det virsta som kan hdnda?” /
“Jag kinner att jag har mer lugn det var lingesen jag kinde sd. Jag oroar mig inte sa mycket

som jag gjorde forr och jag tror det ligger i det hdr.” / ”Kanske att jag sover lite lugnare. Vi
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pratade om det igar och min dotter sa: mamma du ar ju lugnare nu det har nog gjort dig gott det

2

har

17. Vikten av att vara del i en gemenskap (12 MU:s)

Deltagarna patalar gruppens betydelse, att det varit skont att delta i gruppen, att man ar
nojd med gruppen och att det varit vardefullt att kunna dela erfarenheter. Aven om huvudsyftet
var att lara sig meditera var det ocksa givande att prata med de andra kursdeltagarna och ta del av
deras erfarenheter. Att dela svarigheter som var och en har med andra manniskor ger oss kraft.
Fikastunden innan blev en givande del i helheten av kursen da det gav en maéjlighet att socialisera
med de andra kursdeltagarna. Att delta i en gemenskap under dagtid har varit tillfredsstéllande
och att bara sitta tillsammans med andra ménniskor som vill utéva medveten nérvaro.

Exempel: ”Det har varit en vdildigt bra grupp och det har bara kiints vdildigt sként” / ” Sa
man ville ju garna vara dar lite innan, dricka lite te, lite mysigt att sitta och prata och
sa”/” for dven om huvudsyftet var att meditera ddr i gruppen sd dr det ju alltid treviigt och ldira
kanna och lite spannande tycker jag alltid det &r nar man traffar nya manniskor. Vad man gor
och sdddr, man ldr sig alltid ndagot” / ” Just den har mojligheten att vara i en grupp ett
gemensamt atagande pa det séttet och pa dagtid var ju valdigt attraktivt for mig. Alla de positiva
sidorna med att 6verhuvudtaget att fa sitta tillsammans med manniskor som vill utforska den har

typen av praktik”

18. Langtan efter personliga méten (20 MU:s)

Deltagare reflekterar kring att kursen framst tryckt pa praktiserandet av medveten narvaro
och mindre av delandet av upplevelserna i gruppen. Under kurstillfallena forekom inte sa mycket
dialog och nyfikenhet 6ver de andra deltagarna utforskades inte da det inte fanns tillrackligt med
utrymme att prata fritt med varandra. Det kunde dock for nagon innebéra viss spanning att inte fa
reda pa mer om en viss person och det upplevdes inte som nagot negativt. Nagon deltagare hade
onskat mer reflektioner och fragor ifran de andra deltagarna samt mer reflektionstid. Man
onskade mer av den personliga reflektionen i slutet av varje utbildningstillfalle och att dela mer
Gppet av sina upplevelser med varandra. Detta kunde skapa frustration da det fanns en langtan
efter att fa delta i samtal manniska till manniska och att ta del av andras personliga upplevelser.

Det fanns en upplevelse av att man fick den formella gemenskapen men langtade mer efter en
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delande gemenskap.

Exempel: “Sen forvintade jag mig saker av gruppen, och det tyckte jag sen att sa blev det
nog inte riktigt, jag hoppades pa ett oppet delande av upplevelser” / “det var inte sa mycket
fragor eller reflektioner ” / ” forsta gangerna var jag lite frustrerad over det” / ” jag ldingtade sd
mycket av det sjélv efter att sitta av den typen av hallande samtal dar alla
bara dr mdnniskor och inte terapeuter i forsta hand” /”’jag skulle gdrna vilja hora vad folk
tianker” /” man var ddr for att ldra sig om ndgonting snarare @n att genomleva det som
mdnniska” / ”Den ddr sista kvarten forsvann ju vildigt ofta”/ "Man hinner ju inte ldra kinna
varandra sa djupt. Och sarskilt inte nar man inte pratar s& mycket med varandra. Sa det ar val
en reflektion, ah jag blir nyfiken pa den personen dar men jag har inte hunnit, kunnat prata med
den Nej, och det &ar ju ocksa lite spannande.

19. Fatt 6kade kunskaper om mindfulness baserad terapi (18 MU:s)

Det framkommer en uppskattning och respekt for programmet i sin helhet. Nagon tycker
dock att det har gatt for kort tid for att kunna dra alla slutsatser och att manualen for programmet
har sparats for att kunna lasas senare och man tror sig da kunna reflektera béttre kring helheten av
programmet. Man séger dock att programmet varit gediget, gatt ut mycket pa évandet och att
praktisera medveten narvaro traning vilket har varit mycket viktigt for att fa forstaelse for vikten
av det konkreta utdvandet av medveten ndrvaro som gor att det blir en del av en sjélv. Kursen har
lett till en okad forstaelse for hur man lar ut programmet samt hur mindfulness baserad terapi
fungerar. Det lades ocksa mycket fokus pa medkansla och valvilja och ndgon deltagare ser
likheter mellan KBT och buddhism och att mindfulness kopplar samman de tva. En stor del i
kursen innebdr en slags egenterapi, att granska sig sjalv. Man fick ocksa en 6kad forstaelse for att
det i vissa lagen kan vara svart att fa till mindfulnesstraning och att det var tillatet att reflektera
kring detta.

Exempel: “Det dr manga saker jag har uppskattat forstdas” / ~ Jag kommer for att jag dr
sd intresserad av formatet” Jag tycker att det var gediget” / “Jag upplever att fick en forstaelse
fordet” / jag fick en respekt for det, det finns en gedigenhet i hur man férmedlar det” ” jag
uppskattade att man inte vajde for att traning i medveten narvaro, inte &r sa himla kul hela tiden

och inte sda nédvindigtvis sa skont eller tilltalande i varje givet ldige” / Vi dgnar oss dt det
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konkreta utévandet av medveten narvaro for att rota detta i vara kroppar och kanslor och tankar

i olika kombinationer” / ”Det hdr dr en kurs ddr vi gor i forsta hand, vi dgnar oss dt praktiken”

20. Mindfulness i vardagen (13 MU:s)

Att lata mindfulness bli en naturlig del i vardagen gor att det blir lattare att stanna upp nar
det gar for fort, att ha ett reflekterande forhallningsséatt och att ta ett steg tillbaks utifran ett
resonemang. Deltagare beskriver vikten av att stanna upp, vara tyst och fa tid att reflektera och
kanna efter. Med praktiskt utévande blir man mer narvarande i andra aktiviteter och utfor dem pa
ett mer vilsamt och fokuserat satt. Det hjalper en ocksa i kanslomassigt svarare perioder for att
kunna vara neutral i métet med andras kanslor och tankar. Att ta nagra djupa andetag, lyssna pa
en évning tex. med ledarens rost eller avslappnande musik beskrivs som mycket skont, nagot som
man dlskar att gora och planerar att fortsatta med. Att arbeta med mindfulness kanns bade
meningsfullt och skont.

Exempel: ” Jag blir mer néirvarande och det blir littare for mig att gora andra aktiviteter
pa ett mer vilsamt och fokuserat sdtt” / ” Jag mdste framfor allt i kinslomdssigt svdara perioder
varma upp i min praktik darfor att det har neutrala beskadandet eller upplevandet av till exempel
sensationer och kénslor och tankar &r ett sétt att stanna upp ett led som skenar, nu maste vi ta ett
steg tillbaka och sen kan vi resonera utifran det” / ”Det finns ju mdnga tillfdllen man kan ldgga
in det fast till slut sa behGver man inte vara s medveten om att man lagger in det. Jag vet inte
hur jag ska forklara. Det later lite flummigt kanske men att man gor det naturligt i vardagen och
det dr vil det som kanske dr det viktiga egentligen om jag har fattat saken rdtt” / ”Sa sdtter jag
pa antingen lite skon musik, en évning eller dar jag bara satter mig ner och tar nagra djupa
andetag. Bara att jag hor Henriks rost sa kan jag ga ner i varv. Sa da kan jag ta den lilla
stunden, det gjorde jag nagon gang igar och sa jag ska ju fortsatta for jag alskar att satta mig

ner en stund och jag upplever att det dr meningsfullt”

21. Upplevelser av att slappa terapeutrollen under utbildningen (8 MU:s)

Att som deltagare slappa sin terapeutiska roll helt var svart, speciellt under de mindre
gruppdvningarna. Da var det latt hant att man gav varandra rad vilket man inte skulle gora.
Det beskrivs att det var en vardefull del av dvningarna att jobba pa att slappa terapeutrollen

och tillata sig att bara tyst for sig sjélv, reflektera och observera sina egna inre tankar och
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upplevelser, och lyssna till de andra utan att ge rad.

Exempel: ”Sd att den forsta delen skulle man absolut inte vara, man skulle inte ge
varandra rdd vi skulle inte vara terapeuter” / Ja sarskilt nar vi satt och diskuterade tva och
tva eller tre och tre. Vi gjorde inte det jattemycket men det var nagra tillfallen och da fick man ju
knipa ihop for det var sa ldtt att "men du om du gor sahdr, men prova detta ” det hdr har jag
gjort, sa skulle man inte sdga. Sa det var ju lite svart. Ja, ndgon gang var det nog och da sa jag
nej, glom det dir jag sa nu. Nu fdr vi backa bandet.” /  Ja, och det var ju svart, nar man ar som
man ar, att liksom bara sitta dar och tanka ja det var en tanke du fick dar nu och den kan vara
bra och ha men den ska du inte prata om nu. ” /> sa det ar latt att falla in i det ibland, och aven
da i den situationen. nar man inte ar dar som terapeut, alltsa det var svart att hitta sin roll dar pa

ndgot sdtt.” /

22. Kroppscanning var bade enkel och svar att utdva och gav en okad kroppslig
medvetenhet. (7 MU:s)

Sjélva kroppscanningen har tidigare utovats, provats och uppskattats. De reflektioner som
gjorts under utbildningen ar att ndr man utdvar kroppscanning behdvs en dubbel
uppmarksamhet. Det kan till en borjan krangla till det for utdvaren och kannas svart, men nar
man sedan tillater sig att hoppa mellan instruktionerna, blir den enkel och ger en 6kad
medvetenhet om kroppen, och en kénsla av att vara tredimensionell. Denna upplevelse har
man sedan, kunnat ha med sig bade i 6vningen och utanfér 6vningen i sin vardag.

Exempel: "jag tycker att kroppscanningen ar jatte bra satt att introducera fokusera
medvetenhet utan att borja krangla med for mdanga moment.” / ” Kroppscanningarna dar de
forsta veckorna hade jag den har upplevelsen att jag var forvanad over att de 6kade
medvetenheten att vara kropp, att vara i kropp sa mycket som de gjorde, aven utanfor sjéalva
ovningen. Jag hade inte riktigt vantat mig att jag skulle géra det.” / "ndr jag bérjade gora
kroppscanningen tyckte jag att det var svdrt.” / ” instruktionerna ar egentligen lite krangligare
an man kanske forst tanker pa, eftersom det ar bade ett fokus som ska vara konstant pa
kroppsdelen. Och ett fokus pa den har flédande andningen, som kommer in genom munnen och
vandrar genom kroppen till kroppsdelar. Det ar egentligen en dubbel uppméarksamhet som
instruktionen sciger att man ska ha liksom och det diir dir inte sd léitt.” / ” Men sen sa slutade

jag val efter ett tag och forsoka gora det da och lat det hoppa fram och tillbaka mellan de
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sakerna och dd blev det ju en vdildigt enkel rak t pa sak ovning.” / "Som jag dnda upplevde hade
den har ganska djupa effekten av att géra den har kroppsligt narvarande och en upplevelse av att
liksom vara tredimensionell i kroppen och att inte vara mer narvarande i ansikte och huvud som
jag ofta dr da, utan att lika mycket nédrvarande i fot och ben som i ansikte och huvud och sa.” /”

’

Min tradition gor ocksa kroppscanningar men de ar lite annorlunda.’

23. Personliga insikter och kénsloméssiga upplevelser under utbildningen (21 MU:s)

Under utbildningen och i évningarna har olika kéanslor och tillstand kommit och gatt som
frustration, rastloshet, orkesldshet, motvilja, angest, trétthet, stress, nyfikenhet, gladje,
upprymdhet, och en slags neutralitet om vart annat. Fran att vara i en stressande vardag till att
utéva de olika 6vningarna i mindfulness hemma och i grupp, har det lett till insikter som att det &r
svart att vara neutral i en vardag som ar full av stress om man styrs av sina kanslor. Man hamnar
ofta i en motsdgelsefullhet i det egna utévande och i det professionella utévandet. Det ar latt att
ge rad nar man i stallet bara behdver lyssna och lata sig sjalv och andra fa méjlighet att komma
fram till egna svar och slutsatser. En annan insikt som kom fram var att mindfulness gar ut pa att
tillata alla kanslor, tillstdnd och behov utan att géra om dem, bara ha dem dar, félja dem i det
komplexa och ga med sig sjalv oavsett.

Exempel: "Att se flodet i de enkla speglingarna av en upplevelse som ar komplex, har jag
haft stor behallning av att studera.” / "Det har ju varit ambivalent forstds ndr jag har varit
valdigt trott” / ” rastlésheten kommer ofta for mig ndr jag blir lite stressad” / ” jag orkar inte” /
“jag har haft jdttemycket runt mig sd det kan hdnda att var det en annan period i livet nér det var
lite lugnare sd kanske jag inte hade kdnt den sa mycket.” / ” forst kinde jag mig lite frustrerad” /
” Nej, sen har vél alla vi lite angest, alla som har terapeuter, alltsa vi ar ju inte mer an
mdnniskor.” /7 syftet med detta ar inte att du ska nodvandigtvis bli lugn utan ett satt att checka
in med sig sjiilv”’ / ” Det blir inte sa neutralt for mig i perioder nar jag ar
kénslomassigt ur balans” / ~ Det var val det som du verkligen kanner da istallet for att ge det
dar lilla ledande radet, for det ar latt att falla in i det, ja just det sa kan man ju ocksa tanka och
sd glider man ju med déir.” / " 1bland blir man lite ivrig och vill delge familjen och det far
man ju ocksa se till att det stammer, ja visst och det dir inte alltid det gdr hem.” / ” Att inte

intellektualisera for mycket medan det pagick” / "jag har ganska starka kédnslor sjéilv”
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24. Utvardering av ledarskapet i mindfulness for professionella (12 MU:s)

Deltagarna tycker ledaren har varit ett foreddme i genomférandet av programmet. Han
hade en férmaga att fora dialoger pa olika nivaer med gruppen och tydliggjorde for dem, vikten
av ett icke varderande forhallningssatt. Han formedlade ett lugn och kunde véxla i tempo néar det
behovdes. Detta uppskattades och gjorde att det var ok och tryggt nér det blev tysta stunder. De
tyckte han lyckades formedla vikten av mindfulness, utévandets betydelse i vardagen, tillatande
installningar och professionella reflektioner.

Exempel: "ldmnar utrymme for professionella reflektioner” / ”” Henrik &r ju lite forebild
ddr tycker jag, till sditt. Jag kanske vill.”” / " hur han har rort sig dd pd olika nivder i de samtalen
fran den enkla speglingen kring vad 6vningen inneburit, till mer utforskande dialog, till nagon
slags generalisering, utdelning” / "han tog det vdildigt langsamt ibland, och det dr ju ocksd en
formdga att man ska hinna lite eftertanke” / " ibland var han lite mer sa att han pratade pa lite
fortare.” / " sa fick man ju respons utav Henrik ocksa sadar sa han var ju valdigt bra med sina

fragor sa han lade inga tolkningar heller utan det var bara éppna fragor.”

25. Tankar kring de intentioner man haft till att ga utbildningen i gruppen (18 MU:s)

De gick in med ett éppet sinne och ville lara sig hur man som professionell utévare skulle
kunna anvanda sig av mindfulness programmet i sin kliniska verksamhet. Samtidigt som det
fanns ett intresse av att avsatta tid for att sjalv utdva meditation, &ven om man hade egna tidigare
erfarenheter med sig. Det beskrivs en langtan efter att fa dela erfarenheter med andra kliniker
som anvander mindfulness i sitt terapeutiska arbete. Och en nyfikenhet kring hur var och en
hanterar sitt liv i den vardagliga verklighet vi lever i. Man hade en forestallning om att
deltagarnas engagemang i utbildningen var beroende pa om man sjélv hade finansierat den eller
inte.

Exempel: “Jag har ju velat gora det hdr linge liksom ga den hdr typen av utbildningar
och arbeta med mindfulness format” / ” hur man hanterar sig sjéilv och sitt liv i vardagen” /
min tanke var att jag egentligen skulle vilja anvinda det” / “"man var ddr for att lira sig om
ndgonting snarare dn att genomleva det som mdnniska” / "Jag vill ju gdrna ha samtal med folk
som ar kliniker, behandlare som har mer erfarenheter @an jag om hur den har typen av ansattser
kan pdverka den liksom terapeutiska processen eller det terapeutiska métet” / ” folk har sokt sig

dit darfor att de ocksa upplever sig vara i en situation dcr det finns ndgot slags utrymme for det”
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/ "Jag vill ldra mig formatet” / “det var inte det som var kdrnan att jag gick kursen utan det var

i3

for att ldra mig och det tycker jag verkligen att man fick ldra sig meditation.

26. Utbildningen har lett till tankar pa vidareutbildningar i liknande anda (10 MU:s)

Utbildningen har lett deltagarna till en storre nyfikenhet pa liknande utbildningar som
loving kindness, Kristofer Girls certifiering i medkéansloprogrammet, buddismen som sadan och
att sjalva bli larare i mindfulness programmet. De tycker det skulle vara roligt att sjalva fa leda
mindfulness kurser utifran det program som de nu sjélva varit med om.

Exempel: “och lite nyfiken mer pd, alltsd det dr ju det hir buddhistiska som grunden dr,
om Mman inte dr troende dt det pd ndgot sdtt men det dr lite spinnande” / "’jag kan verkligen
forestdlla mig att det kommer komma mer och det finns ett dtta veckors medkdnsloprogram nu” /

" Kristofer Girl som han heter, har gjort ett sant, det dr fortfarande lite under utveckling men de
har haft ndagra certifierings tillfillen i Europa och det vill jag verkligen géra” / ” Men i grupp
det far vi ju, jag vet inte heller hur jag ska gora, om jag ska halla grupper eller sa men det far vi
ju se vad som hander, men lite nyfiken pd det blev jag.”

27. En gedigen traning av medveten narvaro ger effekt (12 MU:s)

Det ar viktigt med traning i mindfulness for att kunna uppna en effekt av att vara
medvetet narvarande. Det hanvisas till personliga erfarenheter som sa att det krdvs mer dn fem
minuters traning om dagen for att uppna en medveten narvaro effekt. Man tror att genom en
langre traning véxer en starkare medveten narvaro fram utifran personens egna successivt
forvarvade erfarenheter. Man ifragasatter om mindfulness har nagon effekt om den
inte far, vara praktiskt levande i det vardagliga livet. Detta anses viktigt att tanka pa nar man
som Kliniker anvander mindre medvetenhets dvningar med klienter som inte har en
grundtraning i mindfulness bakom sig.

Exempel: "man mdste ha en viss grundtraning och sa for att fa nagon forstaelse for
ovningarna och ndgon slags effekt av dem ocksd i slutindan’ / “min personliga erfarenhet sdger
att man maste ha en typ av grundtrdning for att det ska bli meningsfullt” / “det mdste finnas en
levande praktik av medveten narvaro som andrum dockar in till, och gor det inte det sa blir det
inte sd effektivt for mig utan dd fdr det en ytlig effekt av att stanna upp mig” / ” jag maste dra en

grans mellan den typen av medveten narvaro som jag ar tranad i, som jag nu upplever ligger
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ganska nara det som det har programmet forsoker formedla, och den som jag kan tillhandahalla
for en klient som aldrig har stétt pd konceptet” / ” jag har sjalv inte fatt den, genom att géra tva

fem minutare om dagen”

28. Att anvanda mindfullness i det terapeutiska arbetet eller inte (28 MU:s)

Ovningar i mindfulness anvandes redan av de medverkande som ett terapeutiskt verktyg,
for att hjalpa enskilda klienter med att stanna upp kring vad som hander har och nu, varva ner och
mota sig sjalv vilket var hjalpsamt. Utifran att nu sjélv deltagit i kursens gedigna program tanka
sig att anvanda endast de korta interventionerna med klienter kunde kannas problematiskt, och
svart att fa till. Det var tveksamheter kring hur man som terapeut utan en grupp skulle kunna
formedla nagot av varde for klienten att anvanda utanfor terapirummet. Mindfulness ar mer
lampad att anvanda och lara ut till en hel grupp dar formatet blir pa ett annat satt. Andra mer
lattillgangliga och anvandbara interventioner som garna lanades och anvandes i det terapeutiska
arbetet var olika compassion focus therapy 6vningar med enskilda klienter. Déaremot
podngterades vérdet att sjalv som terapeut anvénda mindfulness infor ett samtal med klienter. Det
gav terapeuten ett 6kat lugn och medvetenhet i det terapeutiska arbetet.

Exempel: "Jag gor det lite grann idag, jag borjar alltid mina sessioner med en
mindfulness dvning men jag kor ju inte ett program sa klart for det &r ju ett speciellt program
som man ska folja for att det ska vara evidens och sd men” /" jag ger sma meditationsdvningar
till ndstan alla mina klienter men det skaver ndr jag gor det.” / ” Idag har jag gjort det med
patienter sa att det och da passar jag ju ocksa pa att a&ven om jag laser det sjalv sa blir man ju
lugnare det blir en lugn start” / ” det har varit svdrt i de terapeutiska formaten” / ” man sitter
tillsammans och man gor 6vningen tillsammans, da hander det ju nagot med patienten da ar det
mojligt, och ofta da slappa oron eller tanketaget som man nyss satt pa, pa nagot vis ta ett steg
tillbaka till vad av detta dr faktiskt verkligt just nu” / “det dr ju mojligt att andra kan fa den pa
nagot meningsfullt satt, genom att gora tva fem minutrar om dagen. Men da kanns det som att om
jag ger dem ndgot som inte dr forankrat i mig.” / ” hur hjalperman klienten bast att generalisera
den fdrdigheten utifrdan terapirummet, och in i andra situationer” / "munsbitar som den personen
ar beredd ta till sig och klarar av och implementera utan stod av en grupp och ett strukturerat
program. Sad det blir nagot annat och det kan vara ok” / ” jag har aldrig lyckats inspirera en

klient att faktiskt data sig den typen av grundtrining som man gjort i det hdr programmet” / ”"Hur
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man jobbar med dvningarna och i grupp pa det har sattet. Sa det har jag ocksa tyckt varit
vdrdefullt” / ”som en bas i infor att ha ett samtal” / ”compasion focus.... det dr en annan variant

1

men den dr ju inte sd, ddr lanar jag gdrna ovningar som jag anvinder.’

29. Upplevelser och kanslor man tar med sig fran mindfulness utbildningen. (9 MU:s)

Deltagarna tycker att utbildningen har varit mycket givande. Ett hérligt avbrott i vardagen
dar man kunnat fa agna tid at sig sjalv och praktisera sin personliga meditation. Att bara fa vara
med sina tankar, sina kanslor och reflektera 6ver de upplevelser som ar déar och da har skapat goa
kanslor och ett lugn. Man rekommenderar varmt andra att ga utbildningen och sjalva kommer de
att ta med sig vikten av att skapa mellanrum i vardagen for att hinna tanka.

Exempel: “Fatt tillfille att praktisera sin personliga meditation” / ”Personlig vinst med
att delta i utbildningen.” / ”’Deltagaren tar med sig hur viktigt det dr med mellanrum for att
hinna tinka” / ”Deltagaren uttrycker en saknad over att kursen dr slut da det var en harlig tid
med meditation, lugn och goa kéinslor” / "For deltagaren var kursen ett skont avbrott i

’

vardagen.’

Diskussion

Syftet med studien var att undersdka deltagares upplevelser efter att ha deltagit i ett 8-
veckors program for professionella i mindfulnessbaserad kognitiv terapi (MBKT). Overlag
framkom positiva reflektioner kring deltagande i kursen dar man beskrev 6kad kunskap, minskad
stress, okad forstaelse for klienter och for sig sjalva. Kursens fokus har utifran deltagarnas
beskrivning framst varit fokuserad pa utforskande av egna upplevelser genom 6vande och
reflektion i grupp, dar man sjalv kunde vélja vad man ville dela med gruppen. Det har varit
mindre fokus pa personliga moten deltagare emellan vilket kunde vacka frustration och langtan
efter kontakt. Deltagarna hade tidigare erfarenheter av att praktisera mindfulness och deltagande i
denna kurs har lett till 6kad nyfikenhet och langtan efter att fa fordjupa sig ytterligare inom
mindfulness och inom narliggande omraden som loving kindness.

Genom tillampning av EPP-metoden resulterade studien i 29 kategorier. De olika
kategorierna gav intressant information nar de presenterades enskilt, men kan ge an mer

information nar de relateras till varandra i en mera generell struktur. For att fa fram teman sa
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lastes forst alla kategorier. Dérefter lades kategorierna i olika htgar som passade ihop och
reviderades tre ganger. Pa sa satt framkom sex olika teman med huvudrubriker.

1) Leva som du lar, 2) Korta pauser i en stressig vardag leder till ett 6kat lugn, 3) Att vara del i
en gemenskap och bli bekraftad och sedd ar ett grundlaggande méanskligt behov, 4) Friskare
samhaélle,, 5) Ovning ger fardigheter, 6) Motstand.

Se tabell 1.

Infoga tabell nr 1 har

Leva som du lar

Detta tema tar upp vikten av att sjalv regelbundet trana mindfulness om man ska vara
larare eller anvanda det med klienter (kategorier: 11, 24, 26, 28). Att leva med medveten nérvaro
som en riktning i sitt liv leder till ett icke varderande och avslappnat férhallningssatt. Genom sitt
sétt att vara, paverkar man andra man moter. Att anvanda 6évningar med klienter kraver att man
sjalv kanner sig bekvam med mindfulnesstraning och sin yrkesroll. Detta framjar forutsattningar
att lara ut och implementera det pa ett avslappnat och naturligt satt i terapin. Alla deltagare tar
upp vardet av att sjalv géra en mindfulnessévning for att forbereda sig infor en session, da det ger
terapeuten ett 6kat lugn och fokus under sessionen. Deltagarna skiljer sig nagot at nar det galler
tanken pa att anvanda sig av mindfulnessévningar i det terapeutiska arbetet. Nagon kéanner sig
helt bekvam med att plocka in olika 6vningar medan nagon kéanner sig mer oséker att anvanda
ovningar pa en enskild person och inte i grupp vilket detta citat tar upp: “Jag ger smd
meditationsévningar till néistan alla mina klienter men det skaver niir jag gor det”. Bada
deltagarna tar upp att kursen gett mersmak pa att fordjupa sina kunskaper ytterligare, bade inom
mindfulness och inom loving kindness, for att sa smaningom sjalva kunna bli larare och leda

kurser.

Korta pauser i en stressig vardag leder till ett 6kat lugn
Detta tema (kategorierna: 2, 16, 20, 21, 23, 29) sammanfattar deltagarnas behov av att ta
pauser och stanna upp i en hektisk vardag. Bada deltagarna lyfte fram de kortare 6vningarnas

betydelse, framforallt 6vningen ”Andrum”. Bara namnet pa denna 6vning sager en hel del om
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vikten att fa korta stunder i vardagen dar man stannar upp, tar kontakt med sin andning och
slappnar av. Kursen har for deltagarna skapat forutsattningar for att fa tid att stanna upp och bara
vara med sig sjalv vilket lett till ett inre lugn. Att lata mindfulness bli en naturlig del i vardagen
gor att det blir lattare att stanna upp nar det gar for fort, och reflektera. Ett citat som val aterger
detta &r "Det dr viktigt att skapa mellanrum i vardagen for att hinna tinka”. Deltagarna
beskriver ocksa positiva effekter, som minskad oro och stress i vardagen och béttre somn.
Ytterligare vinster som mindfulnesstréning ger ar att man blir mer narvarande i alla delar av livet,
vilket paverkar bade personen sjalv och de som finns runt omkring pa ett positivt satt. Att trana
sig i att betrakta tankar och kanslor utan att fastna och dras med i dem ar ocksa till god hjalp i
kansloméssigt svarare perioder. Aterkommande i detta tema &r vardet av att bara f& vara tyst med
sig sjélv, reflektera och slappa olika roller tex. sin yrkesroll. Eftersom det var professionella
deltagare var det latt hant att falla in i terapeutrollen och analysera och ge rad och man beskriver
det som mycket skont att fa slappa den rollen och bara vara narvarande och félja med i det som
sker, utan att analysera och vardera. Det tas upp som en viktig lardom och insikt, att vara
tillatande till det som uppstar, tex. kanslor och tankar, att bara notera dem, att de finns dar, utan

att man behdver férandra nagot.

Att vara del i en gemenskap och bli bekraftad och sedd ar ett grundlaggande manskligt
behov

Det tredje temat (kategorier: 18, 5, 4, 17, 25) handlar om gruppens betydelse och hur
deltagarna paverkades av gruppen. Nagot som uppskattades var att gruppen kéandes trygg och
kravls att vara i. Deltagarna beskriver ett ddmjukt forhallningssatt och ett hansynstagande hos
deltagarna och att det inte fanns nagon kénsla av prestation. Man lyfter fram att en viktig del i
kursen var betydelsen av att vara i en gemenskap med andra manniskor och att fa dela sina
upplevelser med andra manniskor. Att fa satta ord pa sina upplevelser, bli lyssnad pa och att fa
vara den som lyssnar och bekréftar. Behovet av att fa dela och ta del av andras upplevelser och
tankar kunde se olika ut hos deltagarna. Likasa nar det galler hur bekvam man kéanner sig med att
prata i grupp och dela personliga reflektioner vilket dessa citat belyser: “Ja, ibland var det lite
mer trogt i gruppen att fd igdng ndgon att sdga ndgot”/ "Jag fick en kinsla av att folk satt och
holl tillbaka liksom att man var lite ridd for att visa sig” Nagra deltagare delade med sig mer av

personliga upplevelser och nagra mindre. For nagon kéandes delandet minst lika viktigt som sjélva
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praktiserandet och man hade 6nskat mer tid och utrymme till reflektion. Det framkom en langtan
efter att fa dela bade personliga och yrkesmaéssiga erfarenheter med andra professionella.
Deltagarnas beskrivningar tar upp vikten av att fa vara i ett sammanhang med ett icke varderande
forhallningssatt, dar man kan kanna sig fri att dela oppet av tankar och kanslor utan att bli
avbruten eller analyserad. Det blir ocksa tydligt att det inte alltid &r sa latt for oss manniskor i den

kultur vi lever i, dir “jantelagen” rader, att vaga kliva fram och ta plats.

Friskare samhélle

Det fjarde temat innehaller endast en kategori (nr 1), men den skiljer ut sig markant fran
de 6vriga. Har reflekterar man kring hur en anpassad traning i mindfulness i grundskolan skulle
kunna paverka barns formaga att hantera stress, genom att 6ka deras koncentration i nuet. Om
barn far med sig detta som en daglig traning kan det ge goda effekter pa samhallet pa sikt. En
studie som undersokte 9-10 ariga barns upplevelser av mindfulnessmeditation visade att
mindfulness-tréning for barn kunde vara starkande for deras mentala hélsa. | inlarningssituationer
larde sig barnen att sjalva hantera stress och utveckla inre styrka och motstandskraft (Cain, 2012).
En reflektion utifran detta blir da att mindfulnesstraning kan paverka individens fysiska halsa sa
val som den psykiska halsan. Forskning pavisar att langvarig stress kan utveckla olika sjukdomar
som hjart eller hjarninfarkt, mag-tarmsjukdom, hudsjukdom, muskelskelettal sjukdom och
utmattningsdepression. (Perski, 2006). Méanniskor som kan hantera och tillata sina olika tankar
och kanslor kan sannolikt ocksa pa lang sikt skapa ett fridfullare samhélle tillsammans. Ett citat
som val belyser det har: “Ja, bdde den hdr pressen och stressen, att man blir observant pd sina
tankar anda fran borjan, behover jag reagera, behover jag bli sa stressad, behover jag ha en san

prestige”

Ovning ger fardighet

Det sjdtte temat handlar om hur viktigt det & med en gedigen traning av mindfulness for
att fa en effekt pa flera plan i livet (kategorier: 3,13,14,19,22,27). Nar man som professionell far
mojlighet att ova mindfulnesstekniker pa ett personligt plan far man en forstaelse for hur det kan
paverka pa individniva och pa sin omgivning. Sjalva évandet under kursen i grupp och enskilt
kunde till en borjan skapa ett starkt obehag och en rastloshet som man ville fly ifran. Ju mer man

tillat sig vara i obehaget och rastldsheten och bara vara observerande, forandrades 6vnings
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tillfallena till en rymd av narvaro och koncentration. Man beskriver hur aven de korta
mindfulnessévningarna efter ett tags 6vande kunde ge en tredimensionell upplevelse. Det blev
lattare att kunna snabbt bli medvetet narvarande infor och i moten med klienter i arbetet. Man
blev en battre lyssnare och kunde lattare fanga upp de mindre nyanserna som klienter beréattade.
Det hér ger en reflektion kring hur viktigt utdvandet av mindfulness &r for terapeuten, som i sin
tur blir en mer narvarande terapeut i rummet, vilket i sin tur speglar av sig pa klienten. Deltagarna
tror att det &r av stor vikt att fortsatta anvanda sig av mindfulnesstekniker i sin vardag over tid.
De upplever att deras kroppsmedvetenhet har 6kat, att man blir mer effektiv i sitt arbete. Man
kénner lattare medkénsla och en vélvilja med andra och sig sjalv, vilket upplevs som att man ger
sig sjalv en egenterapi. Man har verktyg att sjalv kunna ta hand om sina relationer pa ett mer
karleksfullt plan, vilket leder till en fridfullare samvaro och en acceptans foér vara olikheter. Det
verkar som om mindfulnessutévande leder till att vi blir mer tillatande och accepterande pa ett
hogre plan. Vi blir mer effektiva i det vi gor och &r utan den farliga stresspaverkan som vi annars
ohammat later florera inom oss och runt oss. Nar professionella i varden utévar mindfulness i
sina personliga liv kommer de att kunna paverka och anvéanda de olika mindfulnessévningarna
som lampar sig i terapi. De kan da ocksa dverfora vikten av traning till klienten pa ett

professionellt och trovardigt satt.

Motstand

Det sista och sjatte temat handlar om deltagarnas motstand till att prioritera sig sjalva i
vardagen (kategorier 6,7,8,9,10). Mellan varje kurstillfalle hade deltagarna hemuppgifter och till
att borja med var de styrda fran ledaren. Det skapade en frustration hos deltagarna och ett inre
motstand till att gora de hemuppgifter som alagts dem. Ofta blev de inte gjorda och ett daligt
samvete krop fram och tankar pa att de inte var tillrackligt bra. Man satte upp manga hinder fran
den vardag som man befann sig i som tidsbrist, masten, telefonsamtal, familj, husdjur, sémnbrist.
Med tiden under kursen bérjade de resonera med sig sjalva i nuet och istallet for att fa daligt
samvete bli mer karleksfulla och forstaende for sig sjalva. De bérjade mer planera in 6vningarna
och da blev det lattare att fa dem gjorda. Det skapade en kansla av kompetens, 6kat lugn och en
minskad stressniva. De kande sig mer ndjda med sig sjalva. Nar de kommit en bit in i kursen och
de sjalva fick valja de 6vningar som de ville géra, blev motstandet mycket lattare att komma Gver

och de borjade prioritera 6vningarna hemma. Med detta kan da konstateras att nar vi inte sjélva
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far vara med och bestamma minskar var benagenhet att genomféra det vi blir alagda att gora i
hemuppgift. Motstanden och hindrande orsaker verkar 6ka inom oss, men utan den styrda
ovningsfrekvensen hade nog inte deltagarna upplevt den markanta skillnaden. Kanske det ar sa
att nar vi kanner hur ett motstand minskar och vi far storre inflytande igen okar benagenheten att

prioritera oss sjalva.

Avslutande kommentarer

Under temat ”Leva som du lar” framkom hur viktigt deltagarna upplevde att deras eget
utévande av mindfulness var for att kunna lara ut till andra. Med mindfulness-utévande
forvarvade de sjélva ett icke varderande och avslappnande forhallningsatt gentemot sina
patienter. Det skapades ett inre lugn och ett hogre fokus hos dem som terapeuter, vilket de
upplevde paverkade patientarbetet positivt. Det deltagarna upplevde ligger i linje med det som
Nilsonne beskriver om tréaning av mindfulness, vilket gor att man kan observera och beskriva sig
sjalv, andra och situationer pa ett mer icke domande och varderande satt (Nilssone, 2004). | en
studie, som tagit reda pa om mindfulness-traning av psykoterapeuter paverkade deras
arbetsresultat, fann man att de mediterande psykoterapeuterna visade signifikant storre symtom
reduktion, storre tillfredsstallelse och patienterna graderade deras terapi som mer hjalpsam.
(Grepmair, Mitterlehner, Loew, Bachler, Rother, Nickel.) Studier visar att de som deltagit i en
MBSR eller zen-meditation 6kar sin empatiska formaga. Litteraturen pekar pa att de mest
framgangsrika psykoterapeuterna ar de som kan demonstrera varme, forstaelse och en villighet att
granska sig sjalva kritiskt och erkédnna misstag. (Bruce, Constantino, Manber & Shapiro, 2010).
De korta pauserna i en stressig vardag leder till ett 6kat lugn. Vikten av att i arbetet ta paus,
stanna upp i en hektisk vardag skapade mojligheter till kortare 6vningar som Andrum. Korta
meditationsdvningar tyckte deltagarna var de mest hjdlpsamma 6vningarna i vardagen. De
upplevde att det blev lattare att stanna upp nar det gick for fort och det i sin tur ledde till effekter
hos dem sjdlva som mindre stress, mindre oro och en béattre sémn. Det var mycket sként och
hjalpsamt att tillata sig sjalv att bara vara narvarande och tillatande till det som uppstar, sa som
kanslor och tankar, utan att behova forandra nagot. | en foraldrar- och barn studie framkommer
hur foraldrar som genomgatt en MBKTkurs upplevde sig vildigt hjélpta av “tre minuters
andnings paus” i sitt vardagliga mdte i olika situationer med sina barn. De beskrev dven hur

imaginara och medvetet narvarandefokus var anvandbart i vardagen. Dessa hjélpte dem att fa en
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kognitiv klarhet, perspektiv pa situationen, ett inre lugn, tdlamod och tolerans for situationen de
var i (Bailie, Kuyken & Sonnenberg, 2011). I den aktuella studien gick meningarna isdr om
huruvida man skulle lara ut kortare mindfulness 6vningar med enskilda patienter i terapin. |
studien var fokus pa professionella, som arbetade inom halso-sjukvard och det kan konstateras att
tidigare studier som gjorts inte varit kopplade till kategorin professionella inom denna sektor som
helhet. Det som tidigare studerats ligger i linje med vad som framkommit i denna studie, att
professionella halso-sjukvards arbetare har nytta av att sjalva utéva mindfulness for att forebygga
egen stress och for ett battre arbetsresultat med patienter.

Studiens respondenter tyckte att en gedigen traning av mindfulness ger en stor effekt pa
flera plan. Med tiden upplevde de ocksa att de korta dvningarna kunde ge en mycket givande
upplevelse. De hade stor personlig nytta av sitt eget 6vande bade som privatpersoner och som
professionella utévare. Man tyckte att man fick en storre forstaelse for hur mindfulnessévningar
kan paverka individen och dess omgivning. De upplevde en 6kad koncentration,
kroppsmedvetenhet och de kunde lattare k&nna medkansla och en valvilja till sig sjalva och andra
efter ett tags 6vande i en MBKT-grupp. Terapeuter som mediterar kdnner sig mer narvarande,
avslappnade och mottagliga i métet med patienter, framst nar de har mediterat tidigare pa dagen
(Germer, 2005). Att sjalv meditera hjalper till att skapa ett tillstand av ”loving-presence”, som
innebar en alert medvetenhet fokuserat pa nuet, acceptans, ppenhet, talamod och empatisk
nyfikenhet (Harrer, 2009).

Det finns inte s& mycket tidigare publicerade artiklar kring gruppens betydelse och effekt
pa individen. I en artikel beskrivs patienters upplevelse av MBKT med OCD (Hertenstein, Rose,
Voderholzer, Heidenreich, Nissen, Thiel, Herbst & Kulz, 2012), déar det framkom att flertalet av
deltagarna i en grupp med tiden upplevde en fortrolig och tillitsfull atmosfar i gruppen och att
deltagarnas utbyte av erfarenheter upplevdes som anvandbart och hjélpsamt. Kontakten med
andra med samma diagnos var viktig for den sjalvvalidering som kunde uppnas. Att delta i en
MBKTgrupp for professionella upplevdes av studiens deltagare som trygg och kravlds. Andra
beskrivande ord som dok upp var 6dmjukhet, hansyn, prestationsldshet, vikten av att i en grupp
fa satta ord pa sina egna upplevelser, bli lyssnad pa och bekréftad utan att bli bedomd. Detta gav
en kansla av frihet i det icke varderande forhallningssattet. Har gavs det utrymme for var och en
att ta plats bara utifran sig sjalv och sina egna tankar och upplevelser utan att bli avbruten och

analyserad. Gruppens betydelse och syfte har &ven beskrivits i en artikel om MBKT och
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Parkinsons sjukdom (Fitzpatrick, Simpson, & Smith, 2010), dar deltagarna bland annat blev
stérkta av varandras erfarenheter och vinster som de andra delade med sig av. De byggde med
hjalp av varandra ett sjalvfortroende genom att dela stressfyllda upplevelser i sociala
sammanhang och hur de kunde anvéanda de copingstrategier som redan fanns. Sa att fa dela
erfarenheter med varandra i ett varderingsfritt ssmmanhang med andra hjélper oss och stérker oss
pa flera plan.

Utifran hur foljsamma deltagarna var i att gora sina hemuppgifter, kan konstateras att det
till en borjan fanns ett motstand till att prioritera sig sjalv i en vardag redan fulltecknad av andra
prioriteringar. Deltagarna beskriver hur de till att borja med hade svart att fa kunna géra alla
hemuppgifterna. Detta kunde leda till daligt samvete eftersom de var dlagda att géra dem for att
fa ett resultat. Med tiden blev de allt mer karleksfulla och forstaende med sig sjalva och planerade
in dvningarna. Nar sa skedde skapades en kénsla av nojdhet, kompetens, 6kat lugn och en
minskad stressniva. Nar deltagarna sa smaningom fick mojlighet att sjalva vélja hemuppgift
Okade tillfredstéllelsen och kénslan av frihet och hemuppgifterna blev gjorda. Detta gjorde att
deltagarna ville fortsatta utéva mindfulness bade for egen del och med patienter. Tompkins
beskriver hur viktigt det ar att terapeuten hjalper patienten att forsta vikten av att vara féljsam i
hemuppgifterna for en lyckad terapiutgang, utan att doma eller kritisera patienten (Leahy, 2003).

En begransning med studien kan vara att den bestdr av tva deltagare. Kvalitativa
forskningsintervjuer ar tdmligen ostrukturerade samtal, dar man soker informantens uppfattning i
amnet. Informanten kan pa sa satt under intervjuns gang forandra sin uppfattning eller fa
fordjupade insikter inom amnesomradet. Sadan information kan darefter féljas upp i nya
intervjuer, dar intervjuandet fortsatter tills inget nytt tycks komma fram. Man séager da att en
mattnad har natts i inhamtandet av information. Fler intervjuer hade kanske kunnat ge andra
vinklingar eller fordjupningar av @mnet. Dock noterades att framforda synpunkter och
erfarenheter upprepades till stor del i de tva intervjuerna, vilket innebar att fler intervjuer
sannolikt hade genererat liknande teman. Det skulle ocksa ha varit intressant att géra uppfoljande
intervjuer efter nagra manader for att se om halsoeffekter kvarstatt, om deltagarna fortsatt med
mindfulnessutdvande bade for egen del och med klienter.

Vidare forskning pa gruppens betydelse for individens foljsamhet och vad exakt det &r som
gor att individen far ett skift till att bli mer foljsam i att utféra hemuppgifter i MBKT for

professionella skulle vara intressant att veta mer om. Det ar ett outforskat omrade och &r av stor
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vikt for den som leder grupper i MBKT. Studien visade en mojlig vag till ett friskare samhalle
genom att lara ut och anpassa mindfulness évningar till barn i grundskolan, vilket skulle kunna
paverka deras formaga att hantera stress och 6ka deras koncentrationsformaga i nuet. Det behovs

fler studier i detta @&mne och i forlangningen skulle det kunna ha en positiv inverkan pa samhallet
i stort.
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Tabell 1. Kategorierna (med numrering fran resultatavsnitt) fordelade pa teman:

MU:n
60

Tema Kategorier
Leva som du lar 11, 24, 26, 28
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Korta pauser i en stressig vardag leder till ett 6kat lugn | 2, 16, 20, 21, 23, 29 70
Att vara del i en gemenskap och bli bekréftad och sedd | 18, 5, 4, 17, 25 64
ar ett grundldggande manskligt behov
Friskare samhalle 1 8
Ovning ger fardighet 3,13, 14,19, 22, 27 66
Motstand 6,7,8,9, 10 37
Bilaga 1.

Informationshrev

Hej! Detta ar Helena Granvik fran MBKT-gruppen med Henrik Kok. Jag laser just nu termin 3 pa
leg psykoterapeut programmet pa Evidens AB i Géteborg. Néasta termin ar det dags for mig att
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paborja examensuppsats. Jag och tva kollegor har bestamt att vi vill gora en studie om
mindfulnessbaserad kognitiv terapi (MBKT) for professionella. Syftet med uppsatsen &r att
undersoka deltagares upplevelser av att ha deltagit i ett 8-veckors program for professionella i
MBKT.

Nu undrar jag om nagra av Er skulle vilja stalla upp och gora en intervju? Intervjun kommer att
bandas och tar ca 1 timma. Vi kommer att folja Vetenskapsradets forskningsetiska principer
vilket innebér att du garanteras anonymitet och att alla uppgifter kommer att behandlas
konfidentiellt. Uppgifter som samlas in behandlas i ett register som identifieras med en kod, ej
med ditt namn eller personnummer. Du kan nér som helst avbryta att medverka i undersékningen.
Vi har tankt genomfora intervjuerna sa snart som mojligt efter sista kurstillfallet. Plats for
intervjun kan vara i lokaler pd Evidens i Géteborg eller pa annan lamplig plats som kanns
bekvam for dig.

Det skulle vara mycket vardefullt for oss om nagra av Er vill géra detta och vi tror ocksa att det
kan bli vardefullt for Er!

Har du nagra fragor kan du maila till mig eller prata med mig néar vi ses vid nasta kurstillfélle.

Med vanlig halsning

Helena Granvik Handledare

helena@phagos.se Torsten Norlander, PhD
Evidens Research and Development Center
031-1098 30

e-post at.norlander@mailbox.swipnet.se



mailto:helena@phagos.se
mailto:at.norlander@mailbox.swipnet.se

