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Sammanfattning

Syftet med denna studie var att ta del av psykologers erfarenheter av
mindfulness och hur de ser pa detta begrepp; bade vad de anser att
mindfulness 4r, hur de anvinder sig av det samt hur de tycker att
mindfulnessutovandet &r till nytta for dem privat och i arbetet. For att f3
fram detta intervjuades sex psykologer som utSvar mindfulness och
anvdnder det i sitt klientarbete. Intervjuerna analyserades med IPA
(Interpretative Phenomenological Analysis). Resultatet visade stod for att
mindfulness forbéttrar psykologers arbetsprestation i klientarbete och #ven
ar till nytta for dem privat genom egenvérd. Deltagarna har relativt olika syn
pé hur mindfulness hjalper, men samtliga anser att det hjilper dem med
uppmérksamhet, vilket de anser vara till anvéindning i klientarbetet. Flera
tycker ocksd att mindfulness 4r till nytta genom acceptans och egenvérd. I
studien framkom flera olika sitt som psykologer kan anvinda sig av
mindfulness. De intervjuades syn pa vad mindfulness dr var relativt
Overensstimmande, &dven om viss variation foérekommer. Deras
uppfattningar Gverensstimmer med de vanligaste definitionerna av
mindfulness; att det innehaller komponenterna ickedémande medveten
nérvaro, uppmérksamhet och acceptans samt att mindfulness dr ett sérskilt

forhéllningssitt.

Nyckelord: mindfulness, psykolog, klientarbete, arbetsprestation, egenvard,

IPA, semistrukturerade intervjuer.



Abstract

The aim of this study was to take part of psychologist’s experience of
mindfulness and how they look at this concept; both of what they believe
that mindfulness is, how they use it and how they think mindfulness using is
beneficial to them privately and at work. To obtain this six psychologists
who practice mindfulness and use it in their client work were interviewed.
The interviews were analyzed using IPA (Interpretative Phenomenological
Analysis). The results supported that mindfulness improves psychologist’s
work performance in client work and also is beneficial to them privately
through self-care. Participants have different views on the ways in which
mindfulness is helpful, but all agree that the aspect of improved attention is
of importance. Many also believe that mindfulness is beneficial in
acceptance and that it helps through the self-care. The study revealed a
number of ways that psychologists can make use of mindfulness. The
interviewed’s views of what mindfulness is appear to be relatively
consistent, although some variation occurs. Their views appear to be
consistent with the commonly used definitions of mindfulness; that it
contains the components nonjudgmental awareness of thg presence,

attention and acceptance and that mindfulness is a specific approach.

Keywords: mindfulness, psychologist, client work, work performance, self-

care, IPA, semi-structured interviews.
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Jag vill rikta ett stort tack till de psykologer som medverkade i studien och delade med sig av
sina tankar och erfarenheter, och till min handledare Claes Térnqvist for all hjilp med

uppsatsen.
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Inledning

Mindfulness #r en behandlingsmetod som idag blir allt vanligare for psykologer att anvénda i
arbetet med sina klienter och det &r viktigt for psykologer att sjélva utéva mindfulness for att
kunna l4ra ut dessa firdigheter till klienterna. Férutom i behandlingssyfte for klienter pekar
forskningen pa att psykologers egen anvindning av mindfulness har en positiv paverkan pa
klientarbete. Detta bade pa ett direkt sétt (Aggs & Bambling, 2010; Grepmair, 2007) samt
indirekt via egenvard, dir det hjilper psykologer att hantera sin egen livssituation och ma bra,
vilket dr viktigt for att psykologen ska kunna prestera vél i arbetet (May & O'Donovan, 2007;
Shapiro et al., 2007; Beutler et al., 2004). Trots detta har inte mycket forskning gjorts pa hur
psykologers egen anvindning av mindfulness paverkar arbetsprestationen i klientarbete (May
& O'Donovan, 2007). Metodméssigt rader det framfor allt en brist i omradet avseende
kvalitativa studier. Detta gor det till ett viktigt &mne att forska om, i synnerhet pé ett
kvalitativt sétt. -

Definition av mindfulness
Det rader ingen konsensus kring definitionen av mindfulness utan flera olika forekommer.
Nedan sammanfattas hur forskare uppfattar begreppet.

Mindfulness r ett speciellt och dndamalsenligt sétt att vara uppmérksam pa
inre tillstind av kénslor och tankar, och yttre tillstdnd hos omgivningen samt beteenden, frén
det ena 6gonblicket till nésta. Det innebir ocksa att ha denna medvetenhet med en attityd av
acceptans (Grossman et al., 2004). Mindfulnesstillstand skapas genom sjélvreglering av
uppmiirksamhet p& 6gonblick- till §gonblick-erfarenhet understddd av attityder av acceptans,
nyfikenhet och ickedomande virme (Shaprio et al., 2006). Centralt for detta &r att fora
uppmirksamheten tillbaka till det nuvarande dgonblicket d& man blir distraherad: att upptéicka
nir medvetandet kommer bort frén det nuvarande dgonblicket och d4 varsamt styra
uppmirksamheten tillbaka till hir och nu (Bishop et al., 2004). Kabat-Zinn (2003) betonar att
mindfulnesspraktiserande inte handlar om att ”ga négon annanstans eller att fixa nigot”, utan
att mindfulness #r den fullstéindiga upplevelsen av det 6gonblick som &r just nu, utan ndgon
férvrangning.

Det foreslés att mindfulness bestér av de tvd komponenterna
uppmirksamhet/medvetenhet och acceptans (Aggs & Bambling, 2010; Bishop et al., 2004).
Baer (2006) menar att mindfulness innehéller fem olika facetter: 1dg tendens att reagera pa

inre upplevelser, formaga att observera tankar, kénslor och kroppsfornimmelser, férméga att



agera pa ett medvetet sitt i nuet, formaga att sitta ord p kénslor, samt en ickeddmande attityd

till inre upplevelser.

Hur mindfulness utovas

Framkallandet av mindfulnessuppmérksamhet kan ske genom formella eller ickeformella
medel. Formellt kan tillstdndet framkallas genom formella aktiviteter som olika typer av
mindfulnessmeditation. D4 dessa tekniker anvéinds fokuseras uppmérksamheten pa hér-och
nu-erfarenheter i kroppen, medvetandet och omvérlden, med acceptans av dessa erfarenheter
s linge de (av sig sjilv) forblir i medvetandet (Grossman et al., 2004). Dock kan
mindfulness pé ett ickeformellt sétt ocksd framkallas under vardagsaktiviteter som att g,
diska och stéida. Genom praktiserandet av att vara ndrvarande i varje dgonblick kan de kénslor

och tankar som #r forbundna till varje stund upplevas till fullo (Hanh, 1991).

Tidigare forskning om hur mindfulness paverkar psykologers arbetsprestation

Det ir viletablerat att mindfulness har manga positiva effekter pa individer. Det finns ocksd
mycket forskning om dess inverkan pa patienter, dér resultaten visat en tydlig positiv relation
mellan patienters mindfulnesstréining och forbéttring av méanga olika psykiska storningar och
problem (Baer, 2003). Det har dock endast gjorts lite forskning specifikt pA om mindfulness
kan vara till nytta for psykologers arbetsprestation (May & O'Donovan, 2007). Arbetet som
terapeut kan vara anstréingande, bland annat p4 grund av att det innefattar mycket att halla
uppmirksamhet pa samtidigt. Det krévs att parallellt fokusera pé klienten och dennes
kommunikation verbalt och icke-verbalt, terapeutens egna tankar, kénslor, reaktioner och
beteenden samt den terapeutiska relationen och kontakten med klienten. Dérfor &r det
betydelsefullt att forska om hur man kan underlitta detta arbete.

Terapeuten spelar en vital roll for hur utfallet av terapin blir. Forskning har visat
att individuella skillnader mellan terapeuter tycks paverka terapiresultaten mer &n nagot
speciellt terapeutiskt perspektiv eller teknik (Lambert, 1992; Shapiro & Shaprio, 1982;
Luborsky et al., 1997) eller hur 14ng erfarenhet man har av att ha arbetat som terapeut
(Christensen & Jacobson, 1994). Aven terapeutens vilmaende &r viktigt for ett positivt utfall
av terapin. I en studie av Beutler et al. (2004) fann man att den emotionella hélsan hos
terapeuter inte bara ir av personlig betydelse, utan ocksa dr en fundamental del av terapeuters
professionella effektivitet. I studien uppticktes en korrelation mellan framgéngsrika resultat i
terapi och terapeutens vdlmaende och positiv psykologisk anpassning. Eftersom terapeuten &r

av stor betydelse for behandlingsresultatet i terapin 4r det viktigt att forska om hur terapeuter



kan forbittra sin arbetsprestation i klientarbete.

Mindfulness #r ett &mne som ligger vil i tiden och vars anvéndning idag
formligen har exploderat. Det blir vanligare att psykologer anvinder sig av mindfulness,
vilket gor det viktigt att utreda vilken effekt det har pa psykologarbetet. I nuléget finns det
endast lite forskning om hur psykologer ser p4 mindfulness och hur de kan anvénda sig av
mindfulness for egen del, och vilken effekt detta har pa klientarbetet (May & O Donovan,
2007). De studier som finns tyder pa att mindfulness hjélper terapeuters arbetsprestation bade
genom effektivitet i behandlingen som utfors (vilket ger en direkt paverkan pd
arbetsprestationen) samt via psykologernas egenvérd (vilket ger en indirekt paverkan pé

arbetsprestationen) (Aggs & Bambling, 2010).

Indirekt piverkan genom egenvard. Vad giller egenvérd for psykologer visar
de fa studier som gjorts att mindfulness ger positiva effekter (May & O'Donovan, 2007;
Shapiro et al., 2007). Psykologers egenvérd och hur man kan gora for att béttra denna é&r ett
viktigt forskningsomréide eftersom man i psykologyrket utsétts for mycket stress och
pafrestningar (May & O'Donovan, 2007; Shapiro et al., 2007). Shapiro et al. (2007) har utrett
effekterna av "Mindfulness-Based Stress Reduction” (MBSR). Detta ér ett program dédr man
genom mindfulness férsoker minska stress hos terapeuter. Studien visade minskningar i stress,
negativ affekt, rumination, tillstdnds- och karaktérsangest, och 6kningar i positiv affekt och
sjilvmedkénsla. I en annan studie (May & O'Donovan, 2007) dér man undersdkte
mindfulness paverkan pa terapeuter, fann man en positiv korrelation mellan hégre nivéer av
mindfulness och hogre positiv affekt, livstillfredsstéllelse, arbetstillfredsstéllelse och mindre
utbrindhet. Dessutom visades en negativ korrelation mellan hég mindfulness och emotionell
utmattning och negativ affekt. Resultatet visar att mindfulness #r kopplat till kognitivt och

affektivt vilmaende, arbetstillfredsstillelse och ldgre upplevelse av utbréandhet.

Direkt piverkan pa arbetsprestationen. Vad giller den direkta paverkan pa
arbetsprestationen har férre studier gjorts. Slutsatsen sammantaget av de studier som finns &r
att psykologers arbetsprestation i klientarbete forbéttras av mindfulnesstréning (Grepmair et
al., 2007; Aggs & Bambling, 2010). Dédremot visar en studie (Stanley et al., 2006) forbéttring
efter avslutad manualbaserad behandling pé klienterna, men i mindre mén for klienter med
mindfulnesspraktiserande terapeuter. Forfattarna papekar dock att mindfulness troligen ar
effektivt generellt sett och att det antagligen endast &r kontraproduktivt under vissa

forutsdttningar (vid inlérda uppgifter, till exempel vid manualbaserad behandling som vid



studien, eftersom dessa behdver géras automatiskt och mindfulness tvirtom gor att man utfor
saker mer medvetet och mindre p4 automatik).

I studien av Aggs och Bambling (2010) anvéndes ett kortvarigt
mindfulnessintroduktionsprogram for terapeuter. Detta program 4r inriktat pa att ldra ut
mindfulness i relation till terapeutspecifika firdigheter. Forst lirdes mindfulnessfirdigheter ut
kopplat till terapeutpraktik och egenvard. Sedan tillimpades detta i terapeutiska relationer, till
exempel 1 att hantera terapeutisk allians och empati. Resultatet visar att det endast #r den
ickedomande och accepterande attityden i mindfulness som verkar positivt p&
arbetsprestationen, och inte uppmirksamheten. Den accepterande attityden som framkallas av
mindfulness innebér mindre domande av sina processer i terapin och mot klienten, littare att
sléppa tankar och kénslor och att inte reagera reflexméssigt. Uppmérksamheten i mindfulness
innebdr att halla sig fokuserade pé klienterna, medvetenhet om inre hindelser med mera.
Detta indikerar att mindfulness 4r ett multidimensionellt begrepp och att mindfulness bestér
av delarna attityd respektive uppmarksambet, vilket ocksa visats i tidigare studier (Bishop et

al., 2004; Baer, 2006).

Slutsats om dagens kunskapslige. Forskningen idag om hur mindfulness
paverkar psykologers arbetsprestation dr inte vilbelagd. Fa studier har gjorts och det krivs
mer forskning innan nagra sikra slutsatser kan dras. De studier som har gjorts har oftast inte
tagit hénsyn till att mindfulness 4r ett méngdimenéionellt begrepp och att det darfér bor mitas
med multidimensionella matt. Det saknas idag sddana instrument som &r vil utvirderade
(Aggs & Bambling, 2010). Multidimensionaliteten gér ocksa det svart att méta mindfulness
pé ett lampligt sétt. Troligen ger vissa aspekter av mindfulness positiv verkan, men andra inte.
Forskningen har visat att mindfulness &r ett multidimensionellt begrepp, d4r endast vissa delar
ar effektiva i att forbéttra psykologers arbetsprestation: attityden, men inte uppmérksamheten.
Troligen miits olika delar av mindfulness i de olika studier som gjorts, vilket gér att resultaten
bor ifrdgasittas. Inte heller har 14ngsiktiga undersékningar gjorts, vilket gor att man inte vet

om forbéttringarna 4r permanenta eller endast tillfilliga.

Fragestillningar och syfte

Mindfulness blir allt vanligare for psykologer att anvénda i sitt klientarbete, samtidigt som det
inte gjorts ménga studier pa hur psykologers egen anvindning av mindfulness paverkar
arbetsprestationen i klientarbete. Dérfor har detta &mne valts i studien. I studien understks

mindfulness ur psykologers perspektiv - bade avseende vad de anser att mindfulness &r, hur de



anvénder sig av det, hur de tycker att det hjélper och om de anser att det finns nigra
svérigheter med det. Fragestillningarna som valts 4r:
- Hur ser psykologer pd mindfulness?
- vad anser de att mindfulness dr?
- hur utévar de mindfulness? (som terapeuter och privat)
- hur tycker de att mindfulness dr till nytta for dem? (som terapeuter och privat)
- anser de att det finns ndgra nackdelar med att som psykolog utova

mindfulness? I sa fall vad?

Studiens syfte 4r att ta del av psykologers erfarenheter av mindfulness och hur de ser pa detta

begrepp, viket kan ge information som #ven andra psykologer kan ha anvindning av.



Metod

Val av metod

For studien valdes kvalitativ metod eftersom det anségs kunna besvara fragestéllningarna d
studiens syfte 4r att utgd ifrén psykologers egna uppfattningar och erfarenheter av
mindfulness. En kvalitativ studie med semistrukturerade intervjuer kan ge djupgéende,
intressant och komplex kunskap om detta. Semistrukturerade intervjuer valdes eftersom det &r
en effektiv metod for att finga den mening individen skapar for sig sjélv och de ppna
fragorna okar den intervjuades mojlighet att ta upp det som &r viktigt for just honom eller
henne. En semistrukturerad interviju ger mojlighet till ett ppet forhallningssétt gentemot det
den intervjuade berittar (Kvale, 1997). Det rdder dessutom en brist pa kvalitativa studier i
omradet vilket ytterligare motiverar valet av metod. Att det inte har gjorts mycket studier
inom detta omrade talar ocksa for en kvalitativ forskningsmetod, eftersom det da kan ge nya
hypoteser och fragor till framtida forskning. Dessutom saknas det i nuléget i kvantitativ
forskning vil utvirderade instrument f6r att méta mindfulness, som tar hinsyn till att det &r ett
multidimensionellt begrepp (Aggs & Bambling, 2010). Detta tillsammans med oenigheten
kring definitionen av mindfulness och otydligheten kring begreppet gor det svart att méta

mindfulness kvantitativt.

Procedur

Rekrytering/urval. Vid rekryteringen av deltagare anvindes “snobollsurval”.
Detta innebir att kontakt med en person kan generera kontakt med andra personer som é&r
relevanta for undersékningen (Burgess, 1984). Tre psykologer som utévar mindfulness i sitt
arbete och dr kunniga inom #mnet kéindes till av forfattaren. En av dessa kontaktades via
telefon och de Gvriga via e-mail, och genom tillfrigning om de kénde till ndgra ytterligare
tillhandaholls fler namn, varav ytterligare tre kontaktades. Deltagarna informerades om
intervjuns huvudsyfte, frigestéllning och att intervjun skulle ta 30-40 minuter. De
informerades ocksa om att de sjilva fick bestdimma var intervjun skulle &ga rum och att det
fanns rum tillgingliga p4 universitetet ifall de skulle féredra detta. Fore intervjuerna

tillfragades deltagarna sven om de samtyckte till inspelning, vilket samtliga gjorde.

Semistrukturerad intervju. Med grund i fragestéllningarna formulerades fragor
enligt en semistrukturerad intervju. Denna intervjuform innebér att intervjuaren stéller ett

ganska lagt antal 6ppna fragor, utifrén i forvig bestimda teman. Detta leder till att



intervjupersonen fér tala fritt om varje tema, och avsikten med detta #r att finga den betydelse
individen skapar for sig sjalv. De 6ppna frégorna okar den intervjuades mdjlighet att ta upp
det som #r viktigt for just honom eller henne (Kvale, 1997). Dérefter gjordes en provintervju,
varefter ndgra justeringar av intervjun gjordes och en slutlig intervjuguide sammanstélldes (se
Bilaga A). Efter detta intervjuades deltagarna en och en. Intervjuerna genomfordes hemma
hos en person, i ett rum pa universitetet med en, pa ett café med en och pa tre personers
arbetsplatser. Intervjuerna tog mellan 30 och 50 minuter och spelades in med en mp3-spelare.
Alla fragor i intervjuguiden berdrdes men ordningen f6ljdes dock inte strikt, eftersom man vid
en semistrukturerad interviu ska ge den intervjuade forutséttningar att berétta sa fritt som

mojligt (Kvale, 1997).

Analys. Intervjuerna transkriberades och analyserades enligt den kvalitativa
metoden ”Interpretative Phenomenological Analysis” (IPA). Detta &r en fenomenologisk
metod, i vilken man i enlighet med det fenomenologiska synséttet forutsétter att det &r
omdijligt att fa direkt tillgang till forskningsdeltagares livsvirldar (Willig, 2008). Genom
denna metod forsoker man fanga den individuella erfarenheten, men erkénner att denna inte &r
direkt tillgénglig for forskaren. Man forsoker fé tillgang till den intervjuades perspektiv och
erfarenheter, men erkénner att detta oundvikligen paverkas av forskarens egen virldssyn samt
interaktionen mellan forskaren och den intervjuade. Av denna orsak 4r analysen alltid bara en
tolkning av deltagarens erfarenhet. Man forstker i IPA att f3 fram de intervjuades erfarenheter
genom att tolka de transkriberade intervjuerna. Detta genomfdrs genom en serie steg 1 vilka
forskaren identifierar olika teman och sedan integrerar dessa till meningsfulla kluster. Detta
sker forst inom den enskilda texten, och darefter for alla texter gemensamt, déir man integrerar
alla teman som kommit fram (Willig, 2008).

] enlighet med IPA lastes forst de transkriberade intervjuerna fritt och
forutsittningslost tva ganger, och tankar och idéer antecknades i véinstermarginalen pé de
utskrivna transkriberade intervjuerna. Direfter ldstes intervjuerna mer ingéende och terigen
skrevs idéer och tankar ned, denna gang i hégermarginalen. Efter detta reflekterades det dver
intervjuerna och vad som var det mest relevanta och intressanta som framkommit och en kort
sammanfattning skrevs i enlighet med detta for varje intervju. Dérefter granskades det vad
som 4r gemensamt for vad personerna sagt: vilka teman som uppstétt. Temana gicks noggrant
igenom, varpa nigra teman sammanslogs och vissa uteslots eftersom de inte ansags besvara
fragestillningen i tillrickligt hdg mén eller for att endast en person ndmnde dem. Speciellt

intressanta omraden som endast togs upp av en person nedtecknades dock. Intervjuerna och



sammanfattningarna ldstes dérefter igen négra ganger for att kontrollera att inga teman

missats. Citat representativa for varje tema skrevs ocksé ned.

Etik

Vad giller etiska dverviganden tillfragades deltagarna om de ville vara med namngivna eller
om fingerade namn foredrogs. Eftersom det senare valdes har hénsyn tagits till deltagarnas
anonymitet genom anvindande av fingerade namn och det har endast tagits med sa mycket
information om deltagarna som anségs vara nddvéndigt for att besvara frigestéllningarna. For
att bevara anonymiteten har lingden av arbetslivserfarenheten samt inom vilket omréde de
arbetar och dven deras erfarenhet av mindfulness angetts for deltagarna tillsammans som en
grupp, istillet for en och en. Fére intervjun tillfrigades deltagarna om de gick med pé att
samtalen spelades in, vilket samtliga gjorde. Deltagarna informerades kort om hur studien
avses anvindas. Kvale (1997) menar att aterkoppling fran deltagarna, dér de ges m&jlighet att
péaverka hur deras bidrag tolkas, &r 6nskvirt. Detta hade varit 1ampligt, men bedémdes inte
mojligt pa grund av studiens tidsram. Deltagarna fér dock méjlighet att ta del av studiens

resultat.

Forforstaelse

Studiens forfattare dr en kvinna pa 30 ar som studerar sista terminen pd psykologprogrammet
vid Lunds Universitet. Forfattaren har under ngra &r varit intresserad av mindfulness och gatt
en extrakurs i detta pa universitetet, utovar det sjélv till och fréan sedan nigra ar tillbaka och
var vid intervjutillfillena insatt i tidigare forskning kring mindfulness. Dessa kunskaper och
forfattarens forforstielse kring fenomenet mindfulness kan ténkas ha paverkat vad som kom
fram under intervjuerna genom vilka frigor som stélldes i intervjun och hur materialet
analyserades. Dock forsskte forfattaren i storsta mojliga mén ligga detta at sidan och ha en
oppen instillning till det som beskrevs, vilket ocksé underlittades av att en semistrukturerad

intervju bestdende av 6ppna, ickedirektiva frigor anvéindes.

Deltagare

Samtliga deltagare r verksamma psykologer som utdvar mindfulness samt anvénder det pa
olika sitt i sitt klientarbete. Sex personer: fyra mén och tvé kvinnor, deltog i studien.
Deltagarna har mellan tre och 20 &rs yrkeserfarenhet som psykologer. Samtliga arbetar
kliniskt. Fyra arbetar inom 6ppenpsykiatrin, en inom primérvérden och en inom

kriminalvarden. Deltagarna har varierande erfarenhet av mindfulness. Samtliga har hallit pa



med det under flera &r och anvénder det pa olika sétt i sitt arbete. Manga av dem leder
mindfulnessgrupper med klienter och en av dem undervisar ocksa andra psykologer i
mindfulness. Alla utom en har gatt olika kurser i mindfulness (denna anvéander det dock i hog
utstrackning pé egen hand). For att bevara deltagarnas anonymitet har de fingerade namnen

Anna, Maria, Peter, Mikael, Martin och Johan anvints.



Resultat

Resultatet presenteras utifran de dvergripande teman som framkom under analysen. Varje
huvudtemarubrik dr markerad med fetstil och undertemana med kursiv text. Huvudtemana
inleds med en kort sammanfattning av vad de innefattar. Dérefter illustreras de med hjélp av
citat frdn intervjuerna som dr representativa for temat. Varje omrade avslutas med en
sammanfattning av det viktigaste som kommit upp i avsnittet. Aven sérskilt intressanta

huvudteman som endast en person nimnt har tagits med.

Vad anser psykologerna att mindfulness ir?
Niistan alla deltagare talade pa olika sétt om medveten nirvaro; att vara mer i det som pégar
i nuet. Detta beskrevs som en 6kad nérvarokénsla och att inte ha tankarna i det forflutna eller
framtiden utan i nutiden. S&hér beskrev Maria:
Definitivt dr det att vara mer hdr och nu. Att stanna ddr, att inte ta ut oro i
forskott till exempel. Utan forsoka vara mer i nuet. Ocksd kanske vara mer
ddmjuk infor sig sjclv da var man hamnar, i framtid eller datid.
Hilften talade ocksé om att ha denna medvetna ndirvaro pa ett ickedomande sdtt. Att inte
doma de upplevelser man har inom sig och det som hénder i omvérlden hér och nu, utan att
istillet se det som det dr och inte doma det. Anna beskrev detta i sin syn p& vad mindfulness
4r, d4 hon angav att hon ser grundprincipen i mindfulness som att man &r 1 nuet pé ett
ickeddmande s#tt. Hon menar ocksa att man genom mindfulness évar upp fokusering och
uppmirksamhet och forméga till “defusion”. (Defusion beskrev hon som en upplevelse av att
ens tankar och kéinslor inte #r en del av en sjilv, utan att de 4r mentala héindelser som kommer
och gér, och det 4r ens eget val om man vill ligga fokus pé dem eller inte):
Mindfulness for mig... Jag tdnker att det dr ett sdtt att vara i det som
dr i nuet pd ett ickedomande och ickevirderande sdtt. Det dr liksom
grundprincipen. Ocksd tinker jag mig att det man gor dr att man trdnar upp
sin fokusering och sin uppmdrksamhet ocksa den har formagan till defusion
“nu fick jag tanken att”. (...) Sa tinker jag kring det. Men jag gissar att alla
har sin definition. Men grunddefinitionen dr vdl att kunna observera och
notera pd ett ickedomande sdtt, det som hdnder innanfor skinnet och utanfor
skinnet i den aktuella stunden ddr man befinner sig. Sa tanker jag. Sa har dr
det just nu.

Acceptans ir ett begrepp som i princip innebér samma sak som ickeddmande. Anna och
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hilften av de andra deltagarna knét mindfulness till acceptans. Detta beskrevs som att inte
forsoka styra, utan att acceptera att saker &r som de &r och inte forsoka kontrollera eller
undvika. De beskrev att detta da skulle 5ppna méjligheter att faktiskt fordndra situationen.
Anna berattade:
.. Och ocksé att det ingdr i mindfulness ett acceptansbegrepp. (...) Séhdr dr
det just nu. Och ait kunna ta det. Att inte kontrollera, inte fly och inte undvika.
Anna delar inte medias foresprikande av mindfulness som ett redskap for foréndring, utan
tycker att vi har stérre anvindning av mindfulness genom acceptans, och att vi da inte bor
stilla s4 mycket forvintningar pa det:
Och det kan stéra mig lite grann nar mindfulness mer anvdnds som ett
redskap. Som till exempel TV4, bocker och tidningar som pdstdr att om du gor
det har sé ska du kunna koncentrera dig bdttre eller fi mer tillgdng till din tid
eller det och det och det ska hinda. Ddr vet jag inte om jag delar den
uppfattningen for jag kan tycka att ibland har vi kanske stérre nytta av den
hér mer grundldggande tanken om att... knyta det hdr begreppet mer tll
acceptans. Att inte mindfulness eller medveten ndrvaro alltid skulle vara
ytterligare en vdg till fordndring. Utan ocksa kan vara en vag till acceptans
och dé ska man inte stilla sG mycket forvintningar pa det.
Hon menar att klienterna har gemensamt ett slags undvikande, och att det ofta &r kontrollen
och dnskan om forindring som &r problemet. Hon anser att mindfulness da inte fér upplevas
som ytterligare ett verktyg som ska ta bort alla problem, utan genom att istéllet acceptera sa
oppnas det mdjligheter att 16sa sina problem:
P& vér mottagning hdr sa har vi en forestdllning om att det finns nagot
transdiagnostiskt. Alltsé att vad som forenar patienternas problematik dr ett
slags undvikande. Och att kontrollen och en slags desperat onskan om
fordndring oftast kan vara problemet, och da far inte mindfulness upplevas
som ytterligare ett redskap som ska ta bort allt. (...) Ndr man accepterar da
oppnas en hel mangd majligheter till att faktiskt gora nagot at: losa nagonting
eller komma i sin riktning i livet.
Ménga talade om mindfulness som uppmérksamhet. Detta begrepp ligger néra medveten
nirvaro eftersom medveten nirvaro dr en speciell typ av uppmérksamhet - det &r att vara
uppmiirksam pa ett sérskilt sétt. Deltagarna talade om att uppmérksamheten trdnas upp och
blir béttre genom mindfulness. Peter beskrev:

Det dr inte sd mycket att snacka om egentligen mindfulness, utan det dr
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uppmdrksambhet, andning och ndrvaro som dr det centrala.

Uppmdrksamhet, uppmdrksamhet, uppmdrksamhet.

Peter talade genomgéende i intervjun om mindfulness som uppmérksamhet och aterkom till
detta begrepp ménga ganger, vilket tyder pé att det f6r honom &4r den huvudsakliga betydelsen
av vad mindfulness &r.

De flesta talade ocksa om mindfulness som ett speciellt forhallningssitt. Det
beskrevs som ett forhallningssétt bade till sig sjélv, sina upplevelser och till omvirlden, och
inte enbart som en teknik. Det forklarades som ett slags accepterande forhallningssétt, dér
man inte domer sina kénslor och upplevelser. Mikael beskrev detta, och menade ocksa att
forhallningssittet innebér att man forsoker ldgga mirke till de tankar och kéinslor man har,
samt att det ocksa innefattar en dkad nérvaro i det som pagar i en:

Sen kan jag nog anvinda det mycket som ett sorts samlingsbegrepp for

dvningar som man gor och for nagot slags forhallningssdtt som man kan ha

till jobbiga upplevelser. Att acceptera jobbiga kinslor, att forsoka ligga

mdrke till tankar och reaktionsmonster som man har. Nagon sorts ékad

ndrvaro i det som pagdr i en pd ndgot sdtt.

Det némndes dven flera synpunkter pé vad mindfulness 4r som endast en person tog upp.
Mikael berittade till skillnad fran Gvriga deltagare att han ser mindfulness som ett speciellt
forhojt och behagligt medvetandetillstind som man kan g in i. Detta medvetandetillstdnd
menar han att uppkommer genom regelbunden mindfulnesstraning:

Jag kan nog ldgga olika betydelse i ordet tror jag, beroende pa vilken kontext

Jag befinner mig i. For mig personligen dr mindfulness valdigt mycket

Jforknippat med forhdjt, vad ska man kalla det... forhijt eller fordndrat

medvetandetillstiand. Som dr valdigt rofyllt, valdigt klart, vildigt... behagligt...

Och som skiljer sig lite fran vardagsmedvetandet helt enkelt. Och som

uppkommer av att jag ovar regelbundet, som att jag hdller meditation med

andra eller att jag sjdlv sitter. Med en viss liksom intensitet eller en viss
frekvens. Sa for mig dr det valdigt mycket det medvetandetillstandet som man

kan gd in i.

Peter har uppfattningen att mindfulness &r en process, dir kroppen och medvetandet ir ett.
Han ser mindfulness som en langsiktig terapeutisk- och medvetandegdrandeprocess som
pagér hela tiden. Han ser det som en férdjupande process och att hela manniskan ingér i denna
- bade kropp och medvetande. Han menar ocksé att kropp och medvetande paverkar varandra

i hog grad, sé att till exempel fordjupande andning ocksa kan medféra en mental bearbetning:

12



Mindfulness dr en process. Det dr ju inte det att man gor mindfulness en
gang och sen har man gjort mindfulness. Utan det ar nagot som pagar hela
tiden. (...) Sa jag ser mindfulness som en fordjupande process. Att andningen
som_fordjupas gor ocksd att saker och ting som har funnits inom mig kommer
bearbetas. Jag ser mindfulness som en langsiktlig terapeutisk process, en
medvetandegorandeprocess. (...) For mig dr det rdtt sjdlvklart att man jobbar
med en hel mdnniska, man jobbar inte bara med tankarna. Utan man jobbar
med kropp och andning och medvetande/tankar.
Hans uppfattning av mindfulness verkar préglas av en helhetssyn pa ménniskan, dér bade
kropp och medvetande ingar, och att de i hog mén paverkar varandra. Detta synsiitt verkar
avvika fran 6vriga deltagare kring vad mindfulness dr. Det medf6r att han ocksa skiljer sig
fran Svriga i vilka Gvningar han gor samt hur han tycker att mindfulness hjélper, eftersom

detta ocksa paverkas av synen han har pa mindfulness.

Sammanfattning. Sjélva grunden i synen pa mindfulness dr dverensstimmande,
vilket visar sig via de genomgéende temana hos deltagarna: ickeddmande medveten nérvaro,
uppmérksamhet, acceptans samt att det &r ett speciellt forhallningssétt. De intervjuades
uppfattningar av vad mindfulness ir stimmer verens med de mest allmént vedertagna
grunddefinitionerna. Uppfattningarna &r i huvudsak lika, men viss variation forekommer. De
olika beskrivningarna av vad mindfulness #r visar att begreppet kan betyda delvis skilda saker
for olika personer.

Det verkar som att mindfulness dr ett ganska vagt begrepp eftersom samtliga
tyckte att det var svart att definiera vad mindfulness dr. Detta mérktes ocksd genom att frgan
kéndes ganska svAr att prata om som intervjuare. Det var ibland otydligt vad
intervjupersonerna menade med vad de sade och ocksa genom att det ibland var svart for
intervjuaren att forklara vad som avsdgs med fragorna. Nistan alla deltagare gled ocksa dver
pé utléirning av mindfulness till klienter istéllet for mindfulness fokuserat p& psykologen sjélv,

vilket ocksé kan uttrycka otydligheten 1 begreppet.

Hur utévar psykologerna mindfulness?

Utivande som terapeuter. Gillande mindfulnessutdvande for psykologen i
arbetet for egen del uppgav hilften att de inte utdvar mindfulness i sitt arbete. Néstan alla
angav tidsbrist som orsak. Anna menar dock att denna brist pa tid kompenseras av att hon

numera dr mer mindful i sitt arbete:
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Men det hinner jag inte nu. Ddremot sd kan jag kdnna mig otroligt ndrvarande i

rummet nu dndd, mer dn jag kanske gjorde de forsta aren. For da tror jag att

jag hade mer prestationskrav. Sd jag kan tinka mig att det jamnar ut sig. Jag
behovde nog mer tid fore och efter och stdlltid och reflektionstid ndr jag var mer
orutinerad. Fardigheter i mindfulness mer kompenserar lite att jag har en sddan
bristande tid nu, att jag valdigt snabbt kan komma liksom valdigt ndra
patienterna. Jag tror att det dr sd. Men sjdlvklart sa skulle jag onska att jag
hade mera tid.

Den andra hilften av de intervjuade utfor mindfulnessévningar pé arbetet for egen del, genom

att p olika sitt integrera mindfulness i sitt arbete. Deltagarna gor 6vningarna pa lite olika sétt

samt i olika utstrdckning i sitt arbete.

Johan anvinder mindfulness i arbetet genom en kroppsscanning som han ibland
utfsr under lunchen, for att upptiicka muskulédra spanningar. Han brukar ocksa gora en kortare
6vning som innebér att man forst har en bred uppmérksamhet, dérefter fokuserar pa mer
specifika saker som ljud, kropp och andning och sedan tillbaka till en bredare uppmérksamhet
igen. Han anvéinder dven mindfulness i jobbet i kénslohanteringssyfte nér han kénner sig
stressad. D4 anvinder han det som ett siitt att observera sina kénslor eller lugna ner sig. Han
anvinder det ocksa for att jobba med sina attityder i arbetet - han tror att det &r ganska latt att
bli trétt eller cynisk av psykologarbetet.

Martin gér ibland mindfulnessdvningar innan sessionerna. Da gor han en kort
andningsmeditation pa 5-10 minuter. Denna lingd &r vad han tycker att han hinner med och
han anser inte att ldngre meditationer 4n detta behdvs i sammanhanget. Martin forsdker ocks
fa in mindfulness for egen del i sitt arbete genom att integrera mindfulness i sessionerna, dér
han och klienten da (bade for hans och klientens skull) tillsammans gor en kort
andningsmeditation p4 ca fem minuter. Han tycker att det férankrar en del av deras session
bittre om de har en kort meditation under samtalet.

‘Mikael forankrar mindfulness pa flera olika sitt i sitt arbete. Han gor det genom
att han centrerar sig sjilv genom att folja andningen négon minut fore sérskilt svéra klienter:

Ibland kommer jag pd mig sjdlv innan sdrskilt svara patienter att jag tinker

att nu ska jag bara sitta och folja andningen hdr en minut eller tva liksom.

Centrera mig sjilv lite grann. Men... det gor jag mycket mer sillan dn jag

borde sdikert. Oftast dr det s stressigt pd jobbet att jag inte har tid eller jag

har inte avsatt tid for det helt enkelt. Sa det dr inte sdrskilt mycket... |

Mikael brukar dven forsoka att inte ha klienter precis innan han ska ha en mindfulnessgrupp.
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Han gér ocksé i ganska langsam takt till lokalen detta halls i for att da forsoka “landa i sig

sjalv™:
Innan jag har mindfulnessgrupper s brukar jag vdl forsoka att kanske inte ﬁa
en patient precis innan... Min lokal dr en bit ifrdn min arbetsplats sa att jag
gar ganska langsami, forsoker pd ndgot sdtt landa lite grann i mig sjdlv innan
jag har gruppen. Det dr inte alltid det lyckas men det dr min ambition i alla
fall. Men det dr ju sdllan sd att jag har tid att liksom gora rena
meditationsovningar pd arbetstid.

Mikael berittade om ytterligare ett sétt som han anvinder mindfulness i arbetet: genom att

under kortare stunder rikta uppmérksamheten mot kroppen dé han kénner sig stressad under

samtal. Det tycker han hjdlper mycket i hanterandet av kénslor och att det ocksé forbéttrar

uppmérksamheten:
Jag kan ofta rikta uppmdrksamheten mot kroppen under samtal ndr jag
kinner att jag blir lite nervés eller stressad eller orolig. Att jag verkligen
kiinner kontakten med stolen eller kdnner mina fotter. For mig fungerar det
vildigt bra. Jag blir véldigt centrerad och koncentrerad pa ndgot sditt ndr jag
kan gora det. Det behover inte vara sdrskilt langa stunder men bara att jag
aktivt skiftar fokus under samtalets gang och kdnner att jag dr hér. Det dr
kanske det mest konkreta exemplet pd hur jag anvinder det. Det har ldrt mig
pd ndgot sitt att kunna fungera bdttre i terapisituationer. Sa det kan bade
hjdlpa till att hantera kinslor och ocksa forbittra uppmdrksamheten genom
att man kan fordela den pad flera olika saker samtidigt.

Mikael tror ocksa att man maste lira sig formell mindfulnesstréning forst, och inte gé andra

vigen och borja med att fors6ka vara mindful under samtalet.
De flesta tycker att de fitt ett mer kontinuerligt utévande i mindfulness tack vare

att de anvinder det i arbetet med klienter. De betonade ocksa att de uppskattar att de i arbetet

far ”gratis” trining genom att de sjdlva utfr mindfulnessévningarna samtidigt som klienterna.

Utdvande privat. Alla deltagare utdvar mindfulness sjélva for egen del, utéver
det de gor med klienterna i arbetet, som en slags egenvérd for att ta hand om sig sjélva. Detta
gor néstan alla i stort sett dagligen. Ovningarna for deltagarna brukar vara 20 minuter - 1
timme langa. Samtliga nimnde dock att deras anvéindning sammantaget git lite i perioder -
att de till och fran genom &ren anvint mindfulness i olika utstréickning. Vilka specifika

mindfulnessévningar deltagarna gor skiljer sig en del &t mellan dem. Vissa komponenter dr
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dock vanligt forekommande i de Svningar alla deltagarna utfor. Andningsdvningar ar det
vanligaste, vilket nistan alla gér. Méanga gor ocksa “kroppsscanning”, vilket innebér att ldgga
hela uppmirksamheten pa en viss del av kroppen &t géngen, i ett sekventiellt monster tills hela
kroppen gétts igenom. Hos Peter ingér ocksa “rorelsescheman”, vilket 4r sérskilda
kroppsrorelser som gors for att mjuka upp kroppen och som samtidigt ska paverka andning
och medveten nirvaro. Hur deltagarna utfor vningarna och hur de komponerar de olika
momenten i dvningarna skiljer sig ganska mycket at.

Peter gt 6vningar mer &n 20 génger per dag, vilket i stort sett sker automatiskt
s3 att han néstan inte tanker pa det. Han ser mindfulness som béde en kroppslig- och en
medvetandeprocess som hr ihop. Han tror att allt paverkar vartannat, s att ndr man jobbar
med kroppen och andningen sé paverkas medvetandet samtidigt. I sina dvningar brukar han
dérfor gora mest andningsdvningar, samt kroppstérelser for att underlatta andningen och
mjuka upp kroppen. Han menar att rorelserna och andningen parallellt gér att han blir mer
mindful och att en mental bearbetning kan ske samtidigt med de kroppsliga dvningarna.

Jag gor rorelser for att underldtta andningen som pd samma gang hor ihop

med att fordjupa andningen och bli mer mindful. Sa det dr mest rorelser och

andning jag gor. Fokusera pd andningen kan jag gora en kort stund bara
liksom och se hur andningen fungerar och sedan gora ndgon rorelse for att
underldtta for andningen. Jag gor olika typer av kroppsrorelser for att mjuka
upp kroppen. Det dr en kroppslig process och en medvetandeprocess och pd
samma géng som man jobbar med kroppen och andningen sd fordndras
medvetandet parallellt.
Peters utévande priglas av hans syn pa mindfulness - att det #r bade en kroppslig- och en
medvetandeprocess dir kropp och medvetande &r ett och att dessa delar paverkar varandra.
Hela manniskan ingér i hans utévande - bade andning, kroppsrorelser och
mindfulnessmeditation och han anser att alla dessa delar paverkar varandra. Detta utévande av
mindfulness déir rorelsescheman &r en viktig komponent skiljer honom fran dvriga deltagare.
Kroppen tycks ha storre betydelse for honom &n for de andra, och att han ser kropp och
medvetande som i stor utstrickning sammanhdrande verkar ocksa skilja honom ocksa frén de
ovriga. De andra verkar inte ge kroppen denna stora betydelse, &ven om kroppsmedvetenhet
finns med i deras andningsévningar och kroppsscanning.

Martins huvudsakliga 6vning innefattar andning precis som Peters. Kroppen

finns ocksa med i och med andning och kroppsscanning som ingér, men dock forekommer

inga rérelsescheman. Ovningen Martin brukar gora &r himtad fran MBCT-programmet, vilket
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4r ett mindfulnessbehandlingsprogram som han brukar anvénda med sina klienter. Ovningen
innehaller en sekvens som inleds med fokus pa andning, f6ljt av kroppsscanning och dérefter
fokusering pé tankar. Han tillimpar ocks& mindfulness i olika situationer i vardagslivet:
Jag gor dagligen en sittande meditation pd 20-30 minuter - en
andningsmeditation. Det dr min dagliga praktik kan man saga. (...) Sa jag gor
sittande, jag gor det med fokus pd andningen och med fokus pd kroppen och
med fokus pd tankar. Jag foljer den sekvensen som egentligen dr hamtad fran
MBCT-programmet. Det dr min huvudsakliga rutin kan man sdga. Sen dir det
sd att i MBCT-programmet s uppmuntras ocksd valdigt mycket av
generalisering frdn den hdr typen av formell ovning till liksom att kunna
tilliimpa mindfulness i ett flertal olika situationer i livet och det tycker jag
ocksa dr naturligt.
Maria berittade att hon inte anvinder mindfulness mycket varken i arbetet eller pa fritiden.
Hon har i olika faser av sitt liv anvént sjilva tekniken i vardagen och tycker att hennes
firdigheter i mindfulness gjort att hon blivit bittre pé att vara vénlig mot sig sjdlv och att inte
hamna i tankegrubblerier. I vardagslivet idag anvénder hon mindfulness vid behov, sérskilt i
pafrestande situationer. Hon gor det dd mycket genom att ta sig sjélv tillbaka till nuet d& hon
hamnar i grubblerier. Hon gér dock inga 6vningar utan till exempel sétter sig en stund och gor
ett kortare andrum.
Mikael och Johan har en buddhistisk inriktning i sitt privata utévande och har
gétt pa flera “buddhistiska retreats”, vilket de tycker har hjélpt dem att behélla en kontinuitet i
utdvandet. Johan papekade att han tycker det &r viktigt att skilja buddhistisk mindfulness frdn
mindfulness si som det anvinds inom psykologin och att man inte bor blanda in buddhistisk

mindfulness i psykologisk behandling.

Utveckling i anviindningen av mindfulness. De flesta ndmnde ocksé att
anviindningen har utvecklats éver tid. Mikael menar att han idag gor dvningar i mindre
utstrickning 4n forut och tror att man kanske inte behdver anvéinda mindfulness lika mycket
da traningen dver tid medfort att en forandring astadkommits. Han tror att det di mer behover
underhallas genom regelbunden meditation:

I bérjan sd satt jag valdigt mycket. Forsta fem dren kanske sd satt jag nog

dagligen mestadels. Men sen ndr jag borjade jobba och de senaste dren har

det helt klart blivit mindre... Det tror jag... Ja... Men det dr vdl ocksa

behovsstyrt tinker jag, det om man har hdllit pd med det linge sé att
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siga... Har man héllit pi med det i flera dr sd kan man kdnna att man kanske
har fatt ndgon sorts fordndring har skett som man tycker dr meningsfull och
det ar inte lika... D& vill man nog mer hdlla det vid liv sa att sdga genom alt
sitta regelbundet dd sd...
Liksom Mikael menar ocksa Maria och Anna att det inte behdvs lika mycket konkret Svning i
mindfulness nu léngre, nir de trénat det under flera &r. De uppgav dock att det beror pé att
mindfulness 6ver tid alltmer integrerats i livet och blivit en del av dem sjélva, genom
traningen Gver aren. Anna tycker att mindfulness med tiden blivit alltmer en del av henne
sjdlv dn négot hon har utanfor sig:
I bérjan trodde jag visste allt... ju ldngre man héller pa med det har ju
luddigare och sé... Hade du pratat med mig de tvd forsta dren tror jag
liksom... att jag hade varit vildigt tydlig med vad det hdr var och vad jag
tyckte om det. Det blir liksom begreppet pd ndgot vis blir mer en del av en, dn
ndgonting som man kan ha utanfor sig.
Peter nimnde ocksa att det skett en integration &ver tid, men sade déremot inte nagot om att
han tycker att detta gjort att han behdver gora mindre dvningar. Han menar att det inte lingre
sr 4 hogtidligt att meditera, utan att det dr ndgot som sker hela tiden egentligen och han
tycker ocksa att vara mindful egentligen &r det naturliga séttet att vara:
Alltsé grejen dar att for mig blir det mer och mer pd ndgot sdtt en naturlig del av
livet att vara mindful. Att vara medveten och att vara ndrvarande och
uppmarksam det dr liksom egentligen det naturliga att vara. Att vara
ouppmdrksam och ickendrvarande det dr det mer onormala. (...) Forst ldr man
sig meditera och sedan ldr man sig metod och sedan s& antingen passar den
metoden eller inte. Om den passar en och om man fortsdtter med den sd sprider
den sig mellan de meditationstillfillena och det man gor ovriga tid sd att det

blir mer en integrerad del av sitt sditt att vara.

Sammanfattning. Hos samtliga ingér mindfulness i deras arbetsuppgifter med
patienter; i klientarbetet i individualterapin och dven for flera i att de leder
mindfulnessgrupper. D4 de utdvar mindfulness med sina klienter ingdr det att psykologen
samtidigt gor 6vningarna sjalv. Halften anvénder det dven i samband med arbetet for egen del,
utéver det de gor med klienterna, ddr de pé olika sét integrerar sin mindfulnesstréning i
arbetet. Niistan alla deltagare utdvar mindfulness 1 hog utstrickning, i stort sett dagligen.

Utsvandet skiljer sig en del mellan deltagarna, men néstan alla anvénder sig av
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andningsdvningar och kroppsscanning. De komponerar ihop de olika momenten pé lite olika
sitt. Alla utévar ocksd mindfulness privat for att 6ka sitt vilméende.

Att utévandet ser ganska olika ut mellan de intervjuade visar att man som
psykolog kan anvénda flera olika slags mindfulnessdvningar, och att olika 6vningar kanske
passar olika individer. Deltagarnas beskrivningar av sitt utdvande i relation till arbetet visar
att det ocksa finns flera olika stt pa vilka psykologer kan integrera mindfulness i sitt arbete,

och att det 4ven hiir kan vara sa att det &r olika mellan individer vilket sétt som passar bést.

Hur tycker psykologerna att mindfulness dr till nytta for dem?

Nyttan for psykologerna som terapeuter. Samtliga deltagare tror att
mindfulness #r nigot som psykologer generellt har nytta av, som ett satt att forbattra
arbetsprestationen. Alla anser dock att frigan om vilken nytta de har av mindfulness som
terapeuter r svar att svara pa. Detta eftersom de tycker att det &r svart att veta vad i
arbetsprestationen som beror pa mindfulness och vad som &r orsakat av annat, och att de inte
vet hur de presterat ifall de inte anvént mindfulness. Detta beskrev Mikael:

Det ir svdrt, jag kommer inte fram till ndgot bra svar egentligen. Mm det dr

nog en ganska svar fraga... Alltsa det dr svdrt att veta vad som dr vad. Nu har

jag mediterat i 10 &r ungefdr. S ndr jag sitter med en klient - vad av det

jag gor har med mindfulness att gora, och vad har inte det. Allt jag gor dr ju

valdigt praglat av det. Men ett svar jag skulle ge det dr vdil att det har en

enorm betydelse, att jag tinker allt jag gor tillsammans med en klient som dr

bra. Allt som de egenskaperna som gor att samtalen blir bra dr for mig

ndgon form av... ndrvaro i stunden.
Vissa saker var genomgéende i hur deltagarna tycker att mindfulness hj dlper. Det mest
frekventa temat var medveten nirvaro, vilket nistan samtliga anser forbéttras av
mindfulness och hjilpa i klientarbetet. Medveten nérvaro bendmndes som att vara i stunden
hiir och nu och att uppmérksamma nér man &r nagon annanstans i tankarna och dé tasig
tillbaka till nuet igen. Maria nimnde detta flera ganger: att mindfulness kan hjélpa till att
uppmérksamma nir man hamnat i grubblerier och att man da ddmjukt kan ta sig tillbaka till
nuet igen:

Att inte hamna i for mycket grubblerier, for mycket framdt. Utan pd ndgot vis

sdga till mig sjlv da att ”ja nu har du hamnat snett har”. Nu dr du for

mycket framdt eller bakat si kom sdhar ... Odmjukt sciga da att ”ok nu har du

varit hir, ga tillbaka till nuet”, och det hjdlper ju en sjdlv som person.
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- Mm... Tycker du att det da dven har hjdlpt dig i ditt arbete?
Ja det tror jag. (...) Jag tror dnda till viss del att mindfulness har en betydelse
ddr. Att vara mer i rummet.
Mikael pratade om hur medveten nérvaro hjélper pé ett lite annat sétt &in Maria. Han beskrev
det som en nérvaro i stunden som &r oumbérlig, och som hjélper honom att halla fokus pa de
ménga olika saker som krivs att parallellt ha uppmérksamhet pa under ett klientsamtal:
Jag tinker att allt jag gor tillsammans med en klient som dr bra, allt som de
egenskaperna som gor att samtalen blir bra dr for mig nagon form av...
Ndrvaro i stunden, ddr jag faktiskt hela tiden kan félja med vad patienten gor
med mimik, gester och tonldge och sa affektintoningen dr valdigt precis.
Samtidigt som jag kan hdlla koll pd psykoterapeutiska teorier och tekniker och
liksom parallellt fundera pa hur jag ska forstd det hdr patienten gor nu och
vilken intervention jag ska vilja och hur detta passar in med min
Jallformulering. Alltsé det dr sa otroligt komplext. Att ha terapeutiska samtal
och den okade nérvarokinslan och uppmdrksamheten som jag tror att vi har
fatt av att tréina det | meditation kinns oumbdrlig. Alltsa det dr det som gor
att jobbet flyter pa pa ndgot sditt.
Mikael pratade hér liksom ménga av de andra deltagarna om medveten nérvaro och
uppmérksambhet tillsammans. Dessa tva begrepp &r nérliggande, eftersom medveten nérvaro dr
ett speciellt sétt att vara uppmérksam pd. Samtliga som inte nimnde att medveten nérvaro
hjélper dem i deras arbete, tog upp att uppméirksamhet gor det. Detta nimndes ocksé i hog
utstriickning, dé de flesta av deltagarna tycker uppmérksamheten har forbattrats av
mindfulness. Det talades om uppmaérksamhet pé flera olika saker. Det ndmndes att
uppmirksamheten pa en sjilv och ens reaktioner, tankar och kénslor forbittras. Det talades
ocksé om att uppmirksamheten pé klienten och det som hénder i honom/henne blir béttre. Det
ndmndes dven att uppmérksamheten pi sammanhanget psykologen och klienten &r i forbéttras
genom mindfulness. Deltagarna talade om att mindfulness kan hjélpa till s att man har
kapacitet att halla fokus p4 alla dessa saker som det krévs att man parallellt uppmérksammar i
ett klientsamtal. Peter talade i hela intervjun genomgéende om mindfulness som
uppmirksamhet. Han tror att mindfulness gor att han blir mer uppmérksam pa bade vad som
héinder med den han har samtal med, vad som héinder med honom sjilv samt pd
sammanhanget de befinner sig i, och att han blir mer nérvarande i det som pagar dem emellan.
Anna talade om uppmérksamhet och menar att hon i princip aldrig &r nagon annanstans i

tankarna da hon har en patient, vilket hon tror att mindfulness hjélpt till med:
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... Sen dr det mojligt att det hjdlpt en med koncentration och uppmdrksamhet.

Ja jag skulle kunna tinka mig att det dir sa for jag upplever ... jag tror inte...

det dr inte en gdng om dret som jag upplever att jag dr ndgon annanstans i

tankarna ndr jag pratar med en patient. (...) Jag kan liksom koppla pa en

slags okad koncentration. Men jag blir valdigt trott.
Det verkar som att mindfulnesstriningen har gett henne 6kad uppmérksamhet och
koncentration. Hon tycks ha en hog koncentration, da hon aldrig upplever sig vara négon
annanstans i tankarna under klientsamtal.

Ett annat tema som vissa nimnde var att mindfulness bidrar till avspéindhet i
samband med samtalen, bade under och mellan dessa. Martin menar att mindfulness ocksé
kan ha funktionen att skapa ett mellanrum mellan sessionerna:

En av de funktioner som jag tror att mindfulness kan ha, det dr att fora in ett

slags mellanrum mellan foregdende session och den typen av saker som surrar

efter det, eller for den delen administration av alla de andra saker man har
har. Att komma till en session och inte vara upptagen av diskussionen jag

nyss hade med en kollega om hur vi ska ldgga upp nagot projekt eller en

gruppbehandling, att det liksom inte stor.

Tva nimnde att de anser att mindfulness 6kar empatin for klienterna. Anna menar att ju mer
mindful hon #r, desto storre utrymme blir det till att dgna fokus &t klienten, och till att 6ka
lyhordheten och tona in mer. Hon tycker att mindfulness hjélper till att stélla sig sjélv it sidan
s& att mer energi kan anvéndas till métet med klienten och att empatin dé kan &ka:

For jag tinker att ju mer mindful jag dr, desto mer jag kan observera och

hélla den har defusionen, och ju mer kan jag liksom dgna fokus at det som

hénder hos patienten och jag behiver liksom inte dras in i grejor. (...) Jag tror
att... ja for det forsta s& blir man ju mer lyhord. Det finns mer utrymme for att
tona in. (...) Jag tycker att mindfulness och medveten narvaro hjdlper en
liksom att inte gora sig sjalv s& himla viktig. Och det gor ait det finns mer

energi att kunna mota patienter och se det liksom mer, kanske kar empatin dd

faktiskt.
Somliga menar att mindfulness kan hjélpa genom modellinlérning. Mikael beskrev detta som
att niir man regelbundet i mindfulness trinar det ickedomande forhallningssittet till det som
hiinder i en sjlv, s& formedlas detta ocksa till patienten. Han menar att man forhéller sig pa
samma sitt till det klienterna beréttar som man forhaller sig till sig sjdlv, vilket lyser igenom.

Han anser att ju mer accepterande man dr mot sig sjélv, desto mer accepterande dr man ocksé
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mot patienten:
Ja alltsd modellinldrning overhuvudtaget, att man... Alltsa ovar man sig
regelbundet i ndgot slags ickedomande, accepterande forhallningssdtt till det
som hdinder i en sjilv, sa dr det klart att man formedlar det till patienten ocks.
Jag menar det de berdttar formedlar och forhaller jag mig till pa samma sditt
som jag forhdller mig till mig sjalv. Ar jag valdigt sjélvkritisk och domande mot
mig sjilv, s& kommer det ndgonstans att lysa igenom ndr patienten berdttar
saker, det dr svart att dolja det. Och ju mer accepterande jag dr, desto mer
accepterande dr jag emot patientens berdttelser.
De flesta ndmnde ocks3 att eget utévande av mindfulness ir till hjilp for att Lira ut det till
Kklienter, och vissa antydde att det till och med &r en forutséttning for detta. Martin tycker att
hans eget anviindande har stabiliserats av att han leder mindfulnessgrupper regelbundet. Han
anser att det &r svért att genomfora det pa ett trovéirdigt vis om man inte sjélv héller det vid
liv. Martin tycker att om han inte sjilv har en daglig kontakt med mindfulness, s& blir han mer
instrumentell i sin utlérning av mindfulness. Han menar ocks4 att det blir trakigt att prata om
mindfulness med ndgon om man inte anvénder det sjélv:
Jag tycker over dren att min egen praktik har blivit ganska stabil, ocksd
stabiliserad av att jag regelbundet har MBCT-grupper. Ndr jag har det sd har
jag upptickt att det dr ganska omdjligt att... genomfora det pa ett trovirdigt
sdtt om jag inte sjilv héller p& med det. Det dr inte bara min erfarenhet utan
det dir ocksé precis vad som foreskrivs i MBCT-manualen. Man mdste hdlla
det hdr vid liv sjdlv. Dérfor att man mdrker ndr man gér in i MBCT, som ju dr
ett vildigt specifikt program, sé mdrker man att om man inte sjdlv har en
daglig kontakt med det, s& blir man mycket mer instrumentell. Tappar lite
grann den ddr typen av utforskande dialog som dr karakteristiskt for det
programmet. Det blir lite trdkigare. Det blir trakigt att prata om mindfulness
med ndgon om man inte utévar det sjdlv.
Han tycker ocksa att det kiinns fel att forsoka motivera klienterna att anvénda mindfulness och
forespraka mindfulness, men samtidigt inte vara beredd att sjélv ut6va det.
De flesta nimnde ocksé acceptans. De pratade om acceptans pa lite olika sitt.
Néagra nimnde att mindfulness gett dem en mer accepterande hdllning gentemot klienterna.
Mikael talade om acceptans som att ha en slags valvillig, accepterande och medkénnande
hallning gentemot patienten. Andra nimnde ocksd acceptans i forhdllande till sig sjdlva och

sina erfarenheter och upplevelser. Anna beréttade:
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For stressen dr ju inte bra liksom. En och annan patient har ju mdrkt det, det

Jfar man ju hora. Nagon ldkare kanske som sdger "ja hon verkade sa

stressad”, och det dr ju sant. Ibland dr man stressad. Sa da menar jag att det

dr ocksa acceptansen liksom. Ja jag var stressad och hon har helt rdtt i det
och det kanske inte var sd bra, men sa var det att vara jag idag.
Vissa ndmnde acceptans i forhallande till tdlamod - med saker i arbetet som de inte har en
omedelbar 16sning pa. Detta beskrev Martin:

Ndr jag var yngre som psykolog sa kunde jag ofta kinna en prestationsingest

infor arbetet och ofta undra “"men vad ska jag gora nu”? Och om inte

patienten blev bdittre sd tog jag det valdigt mycket pd mig sjdlv att pd ndgot
sdtt hitta en losning, och det tror jag ocksa att mindfulness kan ha det
perspektivet att ta ett kliv tillbaka. (...) Just nu sa pd ndgot sdtt sa kan vi vara

i ett ldge ddr liksom inte forutsdittningarna finns for att gora sa stora framsteg

sadadr va. Sa kanske lite mer talamod med det.

Vissa deltagare talade om att det fsrekommer en del kritik om att acceptans skulle medfora att
man inte tar tag i saker och foréndrar saker och ting, utan blir passiv. De poéngterade att
mindfulness inte dr en ”gilla-ldget-filla”. De tycker att det snarare &r tvértom - att man
genom acceptansen fér tillgang till beteenden, och att sjédlva syftet med att acceptera r att
kunna handla.

Vissa talade ocksé om mindfulness som kéinslohantering i arbetet. Mikael
tycker att det hjélper till att st ut med och hantera de jobbiga kénslor som kan uppsta i ett
samtal, som olika typer av affektintoningar, 6verforingar, ngest, uttrékning och rastloshet:

Jag tror egentligen att det kan hjdlpa oerhort mycket och att det hjdlper mig

oerhort mycket. Dels som jag sa att vara uppmdrksam pd det som hénder i

patienten samtidigt som jag dr uppmdrksam pa det jag behover ha koll pd

under samtalet. Men ocksd inte minst viktigt att kunna std ut med de jobbiga
kanslorna som kan bli naturligtvis i ett samtal. Bade alltsa olika typer av
affektintoningar, overforingar, man kinner angest och man blir uttrdkad, man
kinner sig rastlos och att kunna liksom... Hantera det pa ett bra sdt.
Det framkom ocksa nigra omraden som endast en person tog upp, vilket visar att psykologer
kan ha nytta av mindfulness pa olika s#tt. Mikael ndimnde som enda person att han tycker att
mindfulness hjilper honom till minskad rigiditet. Han tror att mindfulnesstrdning gor att
man léttare kan sléppa taget om tankar, idéer och forestéllningar, och att man fir ett

decentrerat forhallningssitt till det som finns i medvetandet. Han tror att mindfulness kan leda
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till att man undviker att fastna i vissa tolkningar, idéer och interventioner, utan att man d

nagot inte ir verksamt fort kan byta fokus, sldppa det och se hela situationen med nya dgon:
En sak jag tanker pd dr val minskad rigiditet att man... Alltsd mycket av
mindfulnesstréiningen handlar ju om att hela tiden sldppa taget om saker och
ting. Man fastnar i tankar, idéer och forestillningar om saker och ting. Att man
far ett ganska decentrerat forhdllningssitt till det mesta som ror sig i ens huvud.
Och ndgot som jag tror kan bli tokigt och som ofta blir tokigt med patienter, det
dr ndr man fastnar i en viss tolkning eller en viss idé eller en viss intervention.
Eller man har planerat att man ska géra pad ett visst sdtt den hdr sessionen eller
man ténker att det dr nog det hir som dr patientens problem, det dr sdhdr det
héinger ihop. Och att ndr man fir ny information eller att man testar nagot som
inte fungerar med patienten, att man dd snabbt kan skifta fokus och sldppa det
och tanka “dd far jag nog sldppa det - det var fel”, ocksa far man se liksom hela
situationen med nya égon. Att det blir ndgon sorts "beginners mind” eller
ndgon slags oppen approach till. Och det tror jag ocksa alla duktiga terapeuter
gor som dr flexibla och liksom rorliga pd ndgot sdtt i sinnet. Det dr ju faktiskt en
sak man trdnar sig pd i mindfulness ocksd, sa det borde ju oka den kapaciteten
tdnker jag.

En annan sak som endast Mikael tog upp var att mindfulness gér att arbetet blir roligare och

intressantare, eftersom mindfulness gor att man blir mer nérvarande i stunden och att man

ddrigenom har mer att arbeta med:
Alltsd ju mer ndrvarande, ju mer observant man blir pa liksom
mikrofordndringar under ett samtal, desto intressantare och roligare kommer
Jju terapisamtalen bli. For du har mycket mer att arbeta med, sdrskilt om du
samtidigt har kapaciteten att liksom forhdlla dig till dina kunskaper och din
teori och dina metoder. Alltsé kan du hdlla bada de bollarna i lufien och
verkligen vara i stunden, dd kommer jobbet bli fantastiskt kul. Men om du
inte... om du brister ndgonstans i det, ait du inte kan gora bade och fullt ut, sa
kommer terapin bli svdrare och jobbigare.

Mikael tror dock att mindfulness kan vara en egenskap som vissa har redan frén borjan, och

dérfor kanske inte behdver va upp den genom mindfulness. Han menar att den 6kade

nérvaron och uppmirksamheten som mindfulness ger dr nodvéndig for alla terapeuter att

inneha, och att det sikert dirfor finns manga som har det utan att ha trénat mindfulness:

Att ha terapeutiska samtal och den okade ndrvarokdnslan och
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uppmdrksamheten som jag tror att vi har fatt av att trdna det i meditation

kdnns oumbdrlig. Alltsa det dr det som gor att jobbet flyter pa pa nagot

sdtt. Sen tror jag manga terapeuter kan beskriva precis samma sak som jag

utan att ndgonsin ha suttit i meditation. For det dr liksom en nodvandig

egenskap for alla terapeuter.
Just de fardigheter som psykologer behover forvirva for att prestera vil i klientarbete &r ju
precis de specifika formagor som mindfulness i huvudsak trénar upp, precis som Mikael
sdger. Den ickedémande medvetna nirvaron, uppmérksamheten, empatin och det
accepterande forhallningsséttet &r vitala for psykologer for att kunna bedriva effektiv terapi.
Hela det forhallningssétt som mindfulness innebér 4r den instéllningen som psykologer bér
ha, och 4r dérfor lampligt att tréina upp genom mindfulness. Aven om vissa kanske redan har
dessa “egenskaper” frén borjan s& kan man kanske 6va upp dem sé att de blir &nnu béttre
genom mindfulness. De som har mindre av dessa fardigheter kanske kan fa stor nytta av
mindfulnesstrining eftersom det trénar upp just de férmégor som é&r allra viktigast for
terapeuter att ha.

Mikael menar att mindfulness kanske gor att man blir mer medveten om dessa
processer, och att man kanske dérfor beh6ver denna tréning for att kunna bedriva bra terapi:

Och det dr mojligt att man kanske blir... Att man dr medveten om de

processerna kanske ndr man har trdnat sig i mindfulness eller att... om man

inte har det som forspdnt? Sa kanske man behover den hdr typen av trdning

for att kunna bedriva bra terapi.
Han menar dock att denna tréning dr onddig fér dem som redan har egenskapen, eftersom
mindfulness 4r ganska anstringande att syssla med:

Men som en del kanske har det gratis. Det finns ingen anledning for dem att

sitta i en massa retreats och...

- Sa du tror att vissa dr mer mindfulla av naturen?

Ja absolut det tror jag...

(...) En del verkar liksom ha det av sig sjdlva, bdde patienter och kollegor.

Medan en del inte, ja skulle behdva trina vildigt mycket pa det. For det dr

ganska krdvande att hdlla pd med det hdr, alltsa ndgot ska ju drivaen. (...)

Da ska du ju ha ett behov, det ska kinnas att du verkligen behiover det. Men

jag kan absolut tinka mig att det finns en undergrupp av terapeuter eller

studenter som verkligen skulle behéva det.
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Martin nimnde som enda person att mindfulness gor att han littare kan bevara intresset och
nyfikenheten for klienterna och arbetet:
En grej som jag absolut tycker dr en viktig funktion for en psykolog, det dr
att se till att vi inte tréttmar pd jobbet och inte trottnar pd vdra patienter och
inte tror att vi har hort allting. S4 det dr vil mdjligen det att det skulle kunna
fora in ndgon slags ny... ndgon kdnsla av att det hdr dr ocksd nytt pd ndgot

sdtt. Mm det till arbetet kanske jag tycker dr huvudsyfiet.

Nyttan for psykologerna privat. Mindfulness hjélper ocksa deltagarna i
privatlivet genom sjilvomhindertagande pa olika sitt. Vissa anser att mindfulness hjélpt till
att forbittra deras valmdende. Halften nimnde att mindfulness ger nyttan att det stirker
sjdlvomhindertagandet genom att fungera som stresshantering och skydd mot utmattning.
Martin tror att han i de perioder dér han utévar mindfulness regelbundet inte blir lika tr6tt av
jobbet, och klarar det littare genom att han utévar mindfulness i privatlivet. Han tror att en
viktig funktion med mindfulness for terapeuten &r sjilvomhéndertagandet samt att
mindfulness skyddar mot utmattning. Han uppgav att detta ér ett av skélen till att han utdvar
mindfulness:

Dels s& kan man ju tinka pé vad ska det hdr ha for funktion i forhéllande till

véra klienter, men vi kan ju fundera pd vad det ska ha for funktion for oss

sjalva. En valdigt viktig funktion det handlar ju om terapeutens
sjdlvomhdindertagande pd négot sdtt. Det dr mojligt att liksom det hdr skyddar
lite grann mot utmattning av jobbet. Att man har ldttare att komma hem till
sin familj med ndgot bevarat intresse for att liksom kunna mota dem, inte vara
helt utmattad efter arbetsdagen. Det tror jag absolut att det kan, sa det tdnker
jag dr ett av mina skal for att vilja gora det.

Martin menar ocksa att mindfulness hjilper till att ge balans genom att dra en grdns mellan

arbete och fritid och ldttare kunna sldppa yrkesidentiteten pa fritiden:

Ett viktigt skdl till att jag fortsatt med det dr att jag tror att det ger mig en

bttre balans. Bittre formdga att kunna skifta fokus fran jobb till familj t.ex.

Du vet mdnga psykologer - som jag kdnner i alla fall - de dr otroligt

intresserade av sitt jobb. De kan dgna hur mycket tid som helst at psykologi

och dt att ldsa och fundera over hur de kan forbdittra sig sjdlva i sitt yrke. Men
dGndd maste man ju kunna dra en grdns och sdga att det dr inte det enda jag dr

liksom. Och det kan vara en sund aspekt att kunna sldppa yrkesidentiteten
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ocksd... Det skulle jag se som en fordel.
Vissa ser mindfulness som en slags egenterapi. For Peter tycks detta spegla hans syn pé att
kroppen och medvetandet #r en helhet. Han ser mindfulness som en langsiktig terapeutisk
process och en medvetandegdrandeprocess och att kroppen och psyket hor ihop och paverkar
varandra:
... S8 jag ser mindfulness som en fordjupande process. Att andningen som
fordjupas gor ocksa att saker och ting som har funnits inom mig kommer
bearbetas och sé. Jag ser mindfulness som en lingsikilig terapeutisk process,
en medvetandegdrandeprocess.
Han beskrev det som en process dér man fér alltmer tillgéng till sig sjilv och som dven kan
gora att man lattare kan hantera sig sjélv och stress:
Det dr en process dir man fdr mer och mer tillging till sig sjdlv och... eh
befiia sig sjalv fran sina... de p&lagfingar och den stress man méter, och ett
sdtt att bittre hantera bade sig sjdlv och just stress.
Han papekade att hela systemet maste ingé i denna process - dven kroppen. Han menar att det
#r viktigt att bli mer avslappnad och kroppsmedveten, vilket gor att det frigors energi till
annat, s& att nirvaron och uppmérksamheten blir storre ju mer avspind man blir:
Det mdste handa négot i hela systemet, kroppen mdste vara med. Det dr ju en
del av kroppsterapin att bli mer kroppsmedveten och mer avslappnad i
kroppen, och det dd som jag ser det gor att det frigors energi till annat. Att
uppmdrksamheten och ndrvaron blir storre ju mer avspdnd man blir.
Johan betonade till skillnad fran Peter inte att kroppen méste ingd for att en forbittring ska
ske, och talade inte heller om mindfulness som en process, utan kort och gott som
sjalvutveckling. Han tycker att mindfulness har en stor potential i detta och
anser att det inte finns nagra lika bra verktyg som mindfulness inom den kliniska psykologin
for att sjalv utvecklas. Han uppgav att dvrig evidensbaserad psykologisk behandling kréver att
man har problem och hévdar att det inte finns négra vil validerade verktyg for
sjalvutveckling. Man méste d4 anvéinda redskap som egentligen 4r avsedda for kliniska
problem, vilket han inte tror har s stor verkan. Han ser detta som den stora styrkan med
mindfulness:
Jag tror egentligen att mindfulness har en vildigt stor potential, for jag
upplever inte att det finns ndgra lika bra verktyg i den traditionella kliniska
psykologin for att sjdlv utvecklas. Jag mdste sdga att problemet med

evidensbaserad psykologisk behandling dr att det krdver ait man har problem.
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Alla har ju problem, men om man inte har nagra kliniska problem, utan ait man
har problem som dr mer av karaktiren "jag har en lite udda personlighet” eller
“jag dr lite for impulsiv” och sd vidare. Da finns det ju faktiskt inga riktigt val
validerade verktyg for det i den kliniska psykologin, utan da far man anvinda
verktyg som egentligen dr avsedda for kliniska problem. Sa jag tror att det dr
den stora styrkan med det har. Att det dr liksom en metod som riktar sig mer mot
de generella manskliga villkoren, och att den ddirfor dr mer dndamdlsenlig for
egenterapi dn vad jag tycker att psykologisk behandling dr. Jag menar KBT
tycker jag dr rdtt meningslost om man inte har problem. Alltsa KBT dr ju
designat for, enligt en medicinsk modell, for att hjdlpa till med vissa svdrigheter.
Det hir med KBT i sjclvutvecklande syfie det tror jag inte riktigt pd faktiskt. Sa
det dr den stora styrkan tycker jag att det faktiskt finns en modell som dr
tillampbar dven utanfor kliniken liksom.
Négra nimnde medvetandegérande som ett viktigt syfte med mindfulnesstréiningen. Martin
menar att det 4r huvudsyftet med hans mindfulnessutévande. Han beskrev mindfulness som
en slags mitare pa var han befinner sig psykologiskt:
Det dr mdnga saker, men jag tror att den primdra funktionen for mig i valdigt
hog utstrdckning dr vad det dr som liksom dr pd gang for mig just nu. Pa ett
sditt kan man sdga ait mindfulness for mig dr ett slags... ja lite grann en
mdtare pd vad jag befinner mig psykologiskt kanske. Man kan sdga att jag vet
ndir jag sdtter mig ner pad ett litet annat sdtt dn jag vet innan jag sdtter mig
ner. Vad som dr pd géng. Och jag mdrker effekter av liksom hdndelser
omkring mig. Jag tror att det dr ndistan den viktigaste funktionen. (...) S dr
det medvetandegorande faktiskt. Det skulle jag sdga dr huvudsyfiet.
Det framkom flera omraden som endast en person nimnde, vilket tyder pa att mindfulness kan
hjilpa pa olika sitt for olika personer. Hér nimndes att det 4r kreativitetsutlésande och att

det i en positiv beméirkelse gor att man blir mer effektiv i allt man gor.

Finns det ndgra nackdelar med att som psykolog utéva mindfulness?

Samtliga har en mycket positiv syn pa mindfulness, vilket ocksa visade sig genom att inga
teman uppstod p4 frigan om de tycker att det finns négra nackdelar med att som psykolog
anvinda sig av mindfulness. Det var ingen som kunde se nigra tydliga risker eller nackdelar
med mindfulness, atminstone savida man lér sig det pa rétt sétt och for dem personligen.

Vissa menar att mindfulness inte innebir nigra risker sdvida man lér sig det pd
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rétt séitt, men att det kan f& negativa konsekvenser om felinlirning uppstar.
Johan tror att felinlérning kan vara en risk och han tror att en form av felinldrning som litt kan
uppsta &r att man bara 4r mer uppmérksam, utan att samtidigt vara mer accepterande. Han tror
att detta kan leda till att man blir mer “nojig” och &ltande. Dock upplever han inte att det for
honom finns négra tydliga nackdelar, och kan inte komma pa nigra uppenbara nackdelar
overhuvudtaget. Han. talade ocks& om hur man kan gora for att undvika att felinlérning
uppstar. Detta menar han kan géras genom att diskutera sina meditationserfarenheter med
nagon och fa feedback samt genom att sétta flexibla, rimliga mal som man utvérderar, Det 4r
aven till hjdlp menar han, att tillata sig att slappa ibland och vara Sppen for att mindfulness
inte alltid ger de effekter man vill, och att man dé kan backa och bérja om. Han tror ocksé att
det finns en liten risk att man fortsétter med mindfulness p4 ett tvingande sétt ndr man kommit
in i det och borjat fa effekt:

... Jag tror kanske att man behiover en mdjlighet att diskutera de erfarenheter

man har ndr man mediterar, och hur man ldgger upp det. Jag tror det dr

valdigt bra att ha ett sammanhang ddr man kan fa feedback pa hur man

trdnar och pa vad man gor liksom. Jag tror ocksa att ett annat sdtt att undvika

det dr att sdtta ganska flexibla och rimliga mal som man utvdrderar. Att man

ocksa tillater sig att slappa lite ibland. Att man faktiskt forsoker dva och

trdna, fast att man ocksd dr oppen for ndr det inte ger de effekterna man vill

och att man da kan backa lite och borja om. Jag tror att om man riktigt

kommer in i det och borjar fa effekt, sa tror jag att det finns en liten risk att

man borjar liksom pa ett idrottsliknande sdtt fortsdtter med det liksom

forcerat.
Vissa menar att mindfulness &r ganska kriivande att hilla pa med, och att man dérfor bor ha
ett behov av det och en motivation att géra det f6r att det verkligen ska ge en nagot. Peter ser
mindfulness som en process som inte ir en spikrak viig mot forbittring utan att man
periodvis har liigre energi &n vad man skulle ha annars, men att det i léngden frémst frigér

energi och uppmérksamhet och att det &r en positiv process.

Sammanfattning av nyttan och nackdelarna med mindfulness

Genomgaende har de intervjuade en mycket positiv syn p&d mindfulness. Detta visar sig ocksa
i att det inte kunde komma pé négra direkta nackdelar med att som psykolog utéva
mindfulness. Deltagarna tycker att mindfulness frimst hjdlper dem med uppmérksamheten:

samtliga anser att 6kad medveten nérvaro eller uppmérksamhet forbéttras av mindfulness och
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Okar deras effektivitet i klientarbetet. Ett par andra saker &r ocksa ganska genomgéende i vad
deltagarna tycker att mindfulness hjédlper med: acceptans (dels i forhallande till sig sjdlva, dels
till klienten) och sjdlvomhéndertagande. Overlag verkar de intervjuade dock ha ganska olika
syn p& hur mindfulness hjélper dem, da mycket som endast en eller tva personer sade dok
upp. Detta tyder pd att mindfulness kan hjilpa olika personer pa olika sétt. De tog upp saker
som de tycker hjélper bade direkt pé arbetsprestationen och indirekt genom egenvérd.
Meningarna tycks vara mer delade avseende hur mindfulness hjélper i privatlivet 4n som

terapeuter.
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Diskussion

Denna studie i forhdllande till tidigare forskning

Det finns inte ndgra studier idag som liksom denna p4 ett kvalitativt sétt undersdker
mindfulness ur psykologers perspektiv. Det har inte heller gjorts mycket forskning kring hur
mindfulness kan vara till nytta f6r psykologer. I jimforelse med de f3 studier som finns
stimmer denna i relativt hég grad dverens med dessa.

Studien 6verensstimmer med tidigare forskning vad giller grunddefinitionen av
mindfulness. Denna &r i huvudsak lika mellan deltagarna i studien och i princip densamma
som de mest allmént vedertagna grunddefinitionerna: ickedémande medveten nirvaro,
uppmérksambhet, acceptans samt ett speciellt forhallningssitt. Denna studie visar liksom
tidigare forskning att mindfulness 4r ett otydligt och svérdefinierat begrepp. Detta yttrar sig i
unders6kningen bland annat genom att deltagarna tyckte det var svért att definiera
mindfulness och genom att det var ganska svart att prata om mindfulness som intervjuare.

Deltagarna i studien har en positiv syn p4 mindfulness och tycker att det &r
négot som psykologer generellt har nytta av, bide privat och som terapeuter. Detta stimmer
med tidigare forskning, vilken ocksa visar att mindfulness effektivt forbattrar psykologers
arbetsprestation i klientarbete, bade vad géller direkt pd arbetsprestationen (Aggs &
Bambling, 2010; Grepmair, 2007) och indirekt genom egenvéard (May & O'Donovan, 2007;
Shapiro et al., 2007). En avsevird skillnad mellan denna studie och tidigare forskning &r pa
vilka sétt mindfulness hjalper. Denna studie stoder att det hjalper bade vad giller attityds- och
uppmérksamhetsdelen i mindfulness, till skillnad mot tidigare forskning som visar att det
endast hjalper avseende attityden (Aggs & Bambling, 2010). Stanley et al. (2006) visade att
mindfulness verkar vara kontraproduktivt da det géller uppmérksamhetsdelen. Detta giller
inlérda uppgifter (som exempelvis manualbaserade terapier), troligen eftersom dessa utfors pa
ett automatiskt vis och mindfulness tvirtom gor att man utfor uppgifter mindre automatiskt
och mer medvetet. Denna studie visar déremot att deltagarna upplever att det inte finns nigra
nackdelar med mindfulness, tminstone sa linge man l4r sig det pa ett korrekt vis. Samtliga
intervjuade anser att mindfulness forbattrar uppmarksamheten, vilket de tycker hjilper dem
som terapeuter. Detta &r det allra storsta temat, vilket visar att deltagarna anser att den 5kade
uppmérksamheten hjélper dem i hog grad. Skillnaderna mellan denna studie och tidigare
forskning kan bero p4 att det anvints olika metoder, d4 denna pa ett kvalitativt sitt underséker

mindfulness ur psykologers perspektiv medan 6vriga #r kvantitativa.
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Validitet

IPA #r en metod som ér Sppen for forskarens tolkning, vilket troligen innebér att forfattarens
egen forforstielse paverkat till en viss del vid analysen och intervjuerna. Forfattaren var redan
insatt i forskningen om mindfulness under intervjuerna, vilket kan tinkas ha paverkat vilka
fragor som stilldes och vad som kom fram i intervjuerna. Forfattaren forsokte dock asidosétta
detta i storsta mojliga mén for att inte lata det paverka. Forfattaren har dven forsokt forhalla
sig till detta genom att tydliggora forforstaelsen och déirigenom ge ldsaren mojligheten att pa
egen hand avgora i vilken grad den kan tankas ha paverkat resultatet. Av denna orsak har det
ocksa redogjorts for hur forfattaren har gétt tillviga i hela processen. Forfattaren har dven
genom att illustrera temana med citat frén de intervjuade forsokt mojliggora for lasaren att
sjilv kunna dra slutsatser och avgdra om tolkningarna #r riktiga. Kvale (1997) menar att
aterkoppling frin deltagarna, dir de ges mojlighet att péaverka hur deras bidrag tolkas, &r
onskvirt. Detta hade troligén tkat sannolikheten for att tolkningarna blivit korrekta eftersom
feedback da hade kunnat erhallas fréan de intervjuade. Detta hade varit 1ampligt men ansags
inte mojligt att genomfdra angivet uppsatsens tidsram.

Semistrukturerade intervjuer #r en intervjuform dér deltagarna fér beritta fritt,
men den bygger trots allt pé i forvig valda teman. Detta gor att md&jligheten att prata helt fritt
#r delvis begrénsad. Att intervjuerna spelades in kan ocksa ha paverkat intervjuade och
intervjuare.

Deltagarna ansag att det var svért att svara pa om och hur mindfulness hjélper
dem eftersom det &r svart att veta vad i arbetsprestationen som r orsakat av mindfulness och
vad som #r orsakat av annat, d& de inte vet hur det skulle ha varit ifall de inte praktiserat
mindfulness. Det hir sinker studiens validitet. En faktor som stérker studiens validitet &r att
deltagarnas uppfattning om begreppet ar $verensstimmande och att denna syn ocksa &r i
enlighet med tidigare begreppsdefinition och forskning.

Det laga deltagarantalet samt att det inte genomforts nagon liknande studie gor
att det behdvs fler liknande undersdkningar for att kunna dra négra sékra slutsatser och

generalisera resultaten av studien.

Implikationer fiir teori och praktik

Studien visar att det &r viktigt for psykologer ait sjdlva utova mindfulness for att kunna ldra ut
det till sina klienter. Det ter sig ganska sjilvklart att man som psykolog behover kunskaper i
mindfulness och sjilv utévar det, for att kunna anvinda det med klienter. P4 grund av att

klienten och psykologen brukar gora mindfulnessdvningarna tillsammans och att det blir allt
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vanligare att psykologer anvénder mindfulness i klientarbete &r det viktigt att de ldr sig
mindfulness. Detta visar badde denna studie och tidigare forskning. Det kanske borde ing i
grundutbildningen pé psykologprogrammet och som kurs for verksamma psykologer. Det kan
tinkas mest limpligt att ldra ut mindfulness pé ett sétt som &r specialutformat for psykologer.
Idag &r programmen frimst utformade f6r klienter, och inriktar sig inte pd hur man som
psykolog ska ldra sig det for att kunna dra nytta av det i sitt arbete. Denna studie och tidigare
forskning (Aggs & Bambling, 2010) visar att mindfulness forbéttrar de egenskaper som &r
vitala for en psykolog att inneha, vilket gor mindfulness till ett effektivt instrument for att
tréina upp dessa. Dessutom finns férutom egenterapin ingen “’sjdlvutvecklande del” i
psykologutbildningen eller ndgot som pa ett direkt sétt trénar upp dessa férmégor. Dirfor kan
mindfulness vara ett verktyg dven for detta dindamal. Det kan tinkas att mindfulness 4r en
egenskap som vissa har mer och andra har mindre av och att det dérfor &r viktigare for vissa

personer &n andra att tréina sig i mindfulness.

Framtida forskning

Det har endast gjorts lite forskning kring hur mindfulness &r till nytta f6r psykologer. Det
finns inte négra undersokningar som liksom denna p4 ett kvalitativt vis undersoker
mindfulness ur psykologers perspektiv. Det behvs mer forskning om detta och det krivs fler
liknande studier for att kunna dra ndgra sikra slutsatser och generalisera resultaten. Det hade
varit intressant med en liknande studie med andra psykologer for att se fler psykologers syn
p& mindfulness. Troligen hade en del teman da blivit tydligare. Det behévs mer forskning
béde pa om mindfulness hjélper psykologer i klientarbete, men ocksa hur/pa vilka sdtt det
hjélper. Denna undersokning visar endast psykologernas egen syn p& hur mindfulness hj4lpt
dem. Det skulle dven vara intressant att studera klienters syn pa det; om de anser att det 4r
négon skillnad mellan psykologer som utévat mindfulness och de som inte har det. Detta finns
det praktiskt taget ingen forskning pa. Det tycks ocksé rada en brist i studier vad giller sjélva
utdvandet av mindfulness. Det skulle vara intressant med studier som undersdker vilka

mindfulnesspraktiker som hjélper bést, och dven hur ofta man behover tréna for att fa effekt.
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