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Sammanfattning: Denna kandidatuppsats r en litteraturstudie som beskriver och analyserar
definitionen samt anvédndningen av mindfulness. Rapporter fran Forsékringskassan och
SBU visar pa en skrimmande 6kning av sjukfall relaterade till stress och psykisk ohélsa,
vilket har lett till stor problematik for foretag och organisationer ekonomiskt savél som vid
rekrytering och bemanning. Mindfulness dr ett begrepp som pa senare ar fatt stor uppmérk-
samhet pa arbetsmarknaden dér det anvénts som hilsointervention. Emellertid vid ndrmare
granskning framkom att mindfulness anvénts sedan lang tid tillbaka inom hinduismen och
buddhismen. Foljaktligen uppstod ett intresse kring mindfulness och syftet med kandidat-
uppsatsen blev att med utgdngspunkt i aktuell litteratur beskriva och analysera definitioner
av mindfulness samt diskutera hur dessa har anvints i en arbetslivskontext. For att uppfylla
syftet har d&ven mindfulness ursprung och rétter analyserats samt diskuterats. Valet att utfora
en litteraturstudie grundade sig i intresset for mindfulness som begrepp samt den bristande
kunskapen i &mnet och kring begreppet mindfulness. Vidare anvindes tva vetenskapsteore-
tiska ingdngar som metodologisk grund. Foucaults diskursanalytiska perspektiv anvindes
inom forsta omradet, vilket hade sin grund i de forsta tva fragestéllningarna, och anvidndes
for att analysera mindfulness ursprung samt vilka definitioner av mindfulness som anviénts
genom tiden. Genom det diskursanalytiska perspektivet detekterades likheter och skillnader
mellan begreppen samt hur tiden paverkat och férandrat mindfulness som begrepp. Mind-
fulness ter sig hiarstamma fran hinduismen, buddhismen samt grekernas filosofi, och med
tiden har begreppet fordndrats utefter vilka trender som funnits i samhallet. De modernare
definitionerna av mindfulness framhiver mindfulness som en hélsointervention, vilken ska
hjélpa mot stress, oro, angest och utmattning. Varav mindfulness enligt buddhismen ir en
form av meditation dér efterstrdvan dr att medvetandegora fornimmelser och sensationer.
Likvil finns flera likheter och skillnader, vilket ledde fram till en forfattad definition av
mindfulness. Den andra vetenskapsteoretiska ingdngen 1dg till grund for det andra omradet
och den sista fragestillningen. Den emancipatoriska paradigmen innebdr att ett kritiskt an-
greppssitt hills for att frigbras fran forutfattade meningar och vanforestillningar. Har
granskades hur mindfulness anvénts i en arbetslivskontext och det framkom att mindfulness
framst anvants som en form av hélsointervention for att bota stress, oro och angest. Den
mindfulness-baserade interventionen som frimst anvints av organisationer och foretag ér
Kabat-Zinns MBSR. For vidare forskning bor fler studier med god kvalité att efterstrévas.
Aven mer forskning gillande mindfulness frammarsch bor géras. Slutligen 4r mélet att med
denna uppsats fortsitta studierna i praktiken for att se vilka resultat en mindfulness-baserad
intervention kan fé i en organisation.

Nyckelord: Mindfulness, meditation, stress, hdlsointervention, MBI, MBSR, Kabat-Zinn,
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Forord

I enlighet med traditionen vill jag borja min kandidat-uppsats med att tacka alla som
bidragit till att den blivit av. Jag vill tacka ldrarna pa PA-programmet vid Lunds Univer-
sitet, och 1 synnerhet min handledare Agneta Wangdahl Flinck — tack for all din hjilp
och din fantastiska vigledning. Jag vill ocksa rikta ett tack till Maja Carlson pa Sam-
héllsvetenskapliga biblioteket — utan din hjélp hade detta inte hédnt. Likasé vill jag tacka
min familj och min sambo for ett utomordentligt stod, tdlamod och nyfikenhet. Tack!

Lund, januari 2018.



1. Introduktion

Forsékringskassan rapporterade med sin statistik ar 2016 att antalet sjukfall 6kade med 98
000 fall frdn 2010 till &r 2015. Av dessa sjukfall var majoriteten psykiskt relaterade, nér-
mare bestdmt 59 % av okningen var psykiska sjukdomar. Stress dr en av anledningarna
att sjukfallen stigit med skraimmande siffror och att stressrelaterade sjukfall utgjorde 49
% av de psykiatriska diagnoserna. Aven depression och &ngestsyndrom har kat med hela
92 % (https://www.forsakringskassan.se/wps/wem/connect/41903408-e87d-4e5e-8f71-
90275dafe6ad/korta_analyser 2016 2.pdf?MOD=AJPERES, himtad 2017-12-20). Vad
ar det som lett till att ménniskan i dagens samhille sakta gar mot sin egen underging? Vi
spenderar idag storre delen av vara liv pd arbetsplatsen och okar stressen ddr &r manni-
skan illa ute. SBU, Statens beredning for medicinsk utvérdering, har granskat arbetsmil-
jons relation till psykisk ohilsa. Det framhévs hér att faktorer s som hoga krav, begrén-
sad kontroll 6ver sitt arbete, brist pA medkénsla samt hdga prestationskrav och tidspress
leder till 6kad risk for depressions- och utmattningssymtom
(http://www.sbu.se/globalassets/publikationer/Content0/1/arbetsmiljo_depression/Arbets
miljo_depression_fulltext.pdf, hamtad 2017-12-20). Mitt intresse for mindfulness och
meditation uppstod under den tid som jag utbildade mig till yogainstruktdr och fick vet-
skap om de former av terapi och kompetensutvecklingsinsatser som organisationer sat-
sade pa for att forbattra hidlsan hos deras anstillda. Det myntade begreppet mindfulness
var nytt och populért pé arbetsmarknaden och mitt intresse for anvindningen av mindful-
ness och dess verkan uppstod. Vidare valde jag att sjilv g& en mindfulness-workshop i
koppling till kognitiv beteendeterapi, och insag dér att det fanns mycket att forska kring
gillande mindfulness. Ar mindfulness ett hallbart koncept? Inte bara vid individuella
sjukfall, utan kan mindfulness faktiskt anvindas som verktyg i forebyggande fall savil
som vid akuta fall pa arbetsplatser? Ar mindfulness ett koncept som kan implementeras
inom organisationer, och vad dr dess koppling till resultat och produktivitet? Detta var
fragor som jag borjade stdlla mig nér mitt intresse for mindfulness som begrepp och me-
tod utvecklades. Vidare har min utbildning pd personalvetarprogrammet samt mitt in-
tresse for ménniskans vilmaende lett till en undran av hur ménniskans vilméende kan
paverka hens prestationer och resultat. Vad ér relationen mellan méinniskans vilméaende
och organisationers resultat och produktivitet? Vid dessa reflektioner framkom idén om
att granska mindfulness som begrepp och verktyg. Vid forsta atanke var onskan att se
vilka resultat mindfulness som kompetensforsorjningsinsats skulle kunna ha inom ett
foretag. Likvil insdg jag att detta skulle bli ett alldeles for stort projekt for detta arbete
och dédrav kom idén att gora en litteraturstudie som en forberedande teoretisk undersok-
ning. Denna skulle sedan kunna ligga till grund f6r kommande forskning.

1.1 Bakgrund

En nérmare analys av mindfulness som begrepp gjordes och det framkom snabbt att
mindfulness i sig &r ett begrepp som anvénts och foresprékats sedan lang tid tillbaka inom
filosofi och religion men att begreppet introducerade 1 en arbetslivskontext forst for cirka
tio &r sedan
(http://web.a.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/ehost/thesaurus?vid=3 &sid=f250609b-
ac30-43b6-aa0f-ce7325864e3b%40sessionmgr4010 Hamtad 2017-12-21). Likvél finns
mycket nyuppkommen forskning kring begreppet, vilket ofta hinder nér ett nytt fenomen
blir populédrt pd arbetsmarknaden.




1.1.1 Definitioner

Foljande rubriker syftar till att ge ldsaren storre forstaelse for begrepp och teorier som
kommer diskuteras i foljande uppsats. D4 uppsatsen huvudsakliga fokus dr definitionen
samt anviandningen av mindfulness kommer detta begrepp att analyseras och diskuteras i
kapitel 3, 4 och 5. Foljande definitioner presenteras for att hjdlpa lasaren forstd det aktu-
ella &mnesfiltet som kommer att diskuteras. Dessa definitioner kommer inte nddvandigt-
vis ha en stor roll 1 uppsatsens diskussion men kan spela stor roll for 1dsarens forstaelse.

1.1.1.1 Yoga Sutras

Yoga Sutra dr en textsamling skriven av Patafijali som utgdr grunden for yogiska filosofi.
Det finns 195 olika sutras som &r uppdelade i padas, varav den forsta pada dr samadhi,
den andra &r sadhana, den tredje dr vibiti, och den sista &r kaivalya. Samadhi syftar till
den djupa koncentrationen, sadhana syftar till det stindiga 6vandet. Den tredje pada syf-
tar till de flertal stegen inom ashtanga yoga, diribland dharana(koncentration), dhyana
(meditation), och samadhi (fullstdndig koncentration). Den sista pada kretsar kring frigo-
relse(http://www.oxfordreference.com.ludwig.lub.lu.se/view/10.1093/acret/97801986102
50.001.0001/acref-9780198610250-e-2794# Hamtad 2017-11-23). Yoga Sutra dr en form
av filosofisk dualism och Patanjali sigs ha framtagit dessa dokument nadgon géng mellan
200 f. kr - 200 e. kr. s (B.K.S Iyengar, 1995).

1.1.1.2 Meditation

Meditation forklaras ofta som tomrummet mellan tankar néir sinnet stillas, vilket inte kan
tvingas fram. Meditation betyder stilla eftertanke och ger oss ett avbrott i tankeverksam-
heten och den mentala aktiviteten, vilket kan uppnas genom trdning av olika meditativa
tekniker (Norberg, 2002).

1.1.1.3 Medveten ndrvaro

Medveten nirvaro innebdr att en dr ndrvarande 1 det som hidnder utan att doma eller ldgga
ndgra virderingar i de fornimmelser som uppstar, med mal att inte justera eller fordndra.
Medveten nirvaro pakallas ofta inom yogans praktik (Mecweld, 2016).

1.1.1.4 MBI — Mindfulness-baserade interventioner

MBI stdr for mindfulness-baserade interventioner. Interventionerna, vilket dr synonymt
med insatser, kan utforas i foretag eller inom organisationer och &r ofta olika meditat-
ionsprogram. MBI har dven foresprikats av British National Institute for Health and Care
Excellence samt American Psychatric Association (APA), bland annat som behandling
for depression
(http://eds.a.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/eds/search/basic?vid=1&sid=fc83e48f-f1ag-
45e6-a626-bf385bS5fc4c7@sessionmgr4d007, hamtad 2017-10-20).

1.1.1.5 Jon Kabat-Zinn och MBSR

Jon Kabat-Zinn var den man som forde med sig mindfulness som metod till vastvéarlden
och uppmirksammade dess positiva foljder. Kabat-Zinn utformade MBSR, vilket stér for
Mindfulness Based Stress Reduction och ar en form av hélsointervention samt en mind-
fulness-baserad intervention (MBI). Hér dr malet att 6ka medvetenhet om hér och nu
samt att uppmirksamma de tankar, kénslor och fornimmelser som uppstér. Med denna
O0kade medvetenheten menas det att stress och oro ska minska (https://link-springer-
com.ludwig.lub.lu.se/referenceworkentry/10.1007/978-0-387-71802-6_427, himtad:
2017-11-17).




1.2 Avgrinsning

Mindfulness ter sig vara ett relativt nyupptéckt begrepp inom personal och arbetslivsfra-
gor och enligt PsycINFO thesaurus myntades begreppet forst 2006
(http://web.a.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/ehost/thesaurus?vid=3 &sid=f250609b-
ac30-43b6-aalf-ce7325864e3b%40sessionmgr4010 Hamtad 2017-12-21). Foljaktligen ar
vad som ofta sker vid upptéckten av ett nytt begrepp och koncept att en stor uppstandelse
kring begreppet uppstér, vilket kan vara anledningen till att mindfulness sedan 2006 blivit
ett stort fenomen inom arbetslivet. Ddremot &r litteraturen relativt vag nir det kommer till
definitionen av mindfulness; vad mindfulness ar samt vad det betyder. Vid sokningen av
litteratur pétraffades flera studier om hur mindfulness hjélpt eller inte hjélpt foretag i ut-
veckling, men desto mindre material kunde hittas géllande definitionen av mindfulness.
Av denna anledning kommer jag dérfor att avgrinsa syftet och striva efter att beskriva
och analysera de definitioner av mindfulness som finns. For att sitta undersdkningen i ett
ytterligare perspektiv kommer litteratur om mindfulness fran perspektiv sdsom filosofi,
religion och psykologi ocksé att anvindas. Genom att granska litteratur inom filosofi,
religion och psykologi hoppas jag kunna finna var begreppet mindfulness harstammar
fran. Vidare kommer jag att analysera och beskriva hur mindfulness anvénts i en arbets-
livskontext. Till hjilp inom detta omrdde har jag valt ut fyra tidskriftsartiklar. Varfor jag
valt att anvéinda mig av just dessa artiklar framhévs i metodkapitlet (se avsnitt om urval
24.1).

1.3 Syfte

‘Med utgéngspunkt i aktuell litteratur ar syftet att beskriva och analysera definitioner av
mindfulness samt diskutera hur dessa har anvints i en arbetslivskontext’

For att uppfylla syftet kommer dven mindfulness ursprung och rétter att analyseras och
diskuteras med hjélp av alternativ litteratur. Med aktuell respektive alternativ litteratur
menas att begreppet mindfulness behandlas i litteraturen, vilka kan vara frén varierande
forskningsfilt. Den aktuella litteraturen &dr den litteratur som framkommit nyligen inom
personalvetenskapens forskningsfalt, och kan anses vara mer modern. Varav den alterna-
tiva litteratur syftar till ytterligare &mnesfilt s som filosofi, religion och psykologi.
Dessa dmnesresurser anvinds for att finna mindfulness ursprung samt tillfora ytterligare
perspektiv.

1.4 Frdgestiillningar
For att tydliggora och stddja syftet och undersdkningsprocessen har tre fragestallningar
framtagits. Fragestillningarna syftar till att férenkla analyseringsprocessen samt att skapa
en tydlig rod trad for ldsaren dé fragestillningarna kommer ligga till grund for uppsatsens
struktur.

Vilka definitioner av mindfulness har anvénts inom befintlig litteratur och vilken
relation har dem till vetenskaplig forskning?

Var har mindfulness sitt ursprung och vad &r dess relation till dagens forskning?

Hur har definitionerna av mindfulness anvénts i en arbetslivskontext?

For att ytterligare betona den struktur som uppsatsen foljer dr ovanstadende fragestillning-
ar indelade 1 tvd omraden. Forsta omradet berdr de forsta tva fragestéllningarna, varav
den tredje fragestillningen dr andra omradets fokus. Dessa tvd omraden har olika veten-
skapsteoretiska grunder och skiljer sig at genom att sokningsprocessen och de anvinda
killorna varierat.



1.5 Pedagogisk relevans

Denna uppsats skrivs pa kandidatniva inom dmnet pedagogik och har en stark forankring
1 detta &mne. Uppsatsen behandlar begreppet mindfulness och hur det definierats samt
anvénts sedan dess ursprung. Darutover analyseras och beskrivs hur mindfulness anvints
1 en arbetslivskontext. Mindfulness ir ett begrepp som syftar till forédndring, utveckling
och en pagaende process, vilket i sig har en stark liknelse med pedagogik. Granberg for-
klarar att pedagogik idag dr en beteckning for larande, utveckling och fostran, vilka ar
pagaende processer (2009) och har en stark liknelse med definitionerna av mindfulness
(se kapitel 3,4 och 5 for analys av mindfulness som begrepp). Mindfulness ér ett begrepp
som med stor frammarsch tagit plats pa arbetsmarknaden (S. Crane et. al, 2011) och
dérav dr uppsatsen av stor relevans i det pedagogiska faltet sd vél som i en arbetslivspe-
dagogisk kontext.

1.6 Struktur pa uppsatsen

For att hjdlpa ldsaren genom uppsatsen kommer hér en kort forklaring till uppsatsens
struktur. Kapitel tvd kommer att innehalla de metodologiska forklaringarna, och hér re-
dogors for de vetenskapsteoretiska ingdngarna samt sokning, bearbetning, urval, kéllkri-
tik, trovérdighet och etiska dvervéganden. I detta kapitel presenteras dven essentiell in-
formation om de vetenskapsteorier som ligger till grund for de bdda omradenas analyser
samt den avslutande diskussionen. Vidare i kapitel 3 behandlas omréde ett, vilket har sin
grund i de forsta tva fragestédllningarna. Detta omrade har dven sin forankring i Foucaults
diskursanalytiska perspektiv. Forst presenteras teori, vilket efterfoljs av en analys gél-
lande omrade ett. I slutet av analysen presenteras dven den definition av mindfulness som
skall komma att anvindas i resterande del av uppsatsen. Vidare innefattar kapitel 4 om-
rdde tva, vilket har sin grund i den tredje fragestéllningen. Hér framléggs fyra samman-
fattningar av utvalda tidskriftsartiklarna och dérefter fors en analys i koppling till den
andra vetenskapsteoretiska utgdngspunkten, den emancipatoriska paradigmen. I kapitel 5
sammanfors de bada kapitlens slutsatser till en avslutande diskussion och slutligen redo-
gdrs for kommande forskning.



2. Metod

Foljande kapitel berér de metodologiska utgangspunkterna som anvénts for uppsatsen.
Direfter diskuteras genomforandet i form av sokstrategier och bearbetning av material.
Slutligen fors en metoddiskussion kring kvalitet och kallkritik dér d&ven urval, trovérdig-
het och dkthet samt etiska dvervigande tas 1 beaktning.

2.1 Utgangspunkter

Ett medvetet metodval &r av yttersta vikt i strivan efter vetenskaplighet och att noga an-
passa metod efter syftet kan leda till forstérkta analytiska slutsatser (Ejvegérd, 1993).
Dirav, menar Ejvegérd, kan det ibland vara lampligt att kombinera flera metoder for att
f4 fram bidsta mojliga resultat. Det viktiga blir da att tydligt framhéva vilken metod som
anvénts var och hur tillimpningen skett. Detta dr ocksé av yttersta vikt eftersom varje
metod kan anvéndas pé olika sétt. Metodvalet har ofta en tydlig koppling till syftet genom
att denna influerar valet av metod(Ejvegard, 1993). I likhet framhédver Denscombe (2009)
att metodvalet ska vara grundat i forskarens reflektioner kring undersdkningens relevans,
etiska principer, utforbarhet och grundlighet (Denscombe, 2009). I nimnda stodpunkter
ligger dérav min grund for valet av en litteraturstudie som angreppssitt.

2.1.1 Litteraturstudie som metod

Valet av att gora en litteraturstudie har dven sin grund i mitt intresse for mindfulness som
begrepp, och pa grund av min bristande kunskap som forskare inom @mnet forefoll sig
valet av litteraturstudie ldmpligt. Vidare anser jag éven att ytterligare granskning, analys
och forstaelse for begreppet och dess anvandning alltid &r viktigt. Genom att utfora en
litteraturstudie Onskar jag sévél finna ytterligare forstaelse for begreppet mindfulness
samt en stabil vetenskaplig grund for att sedan kunna utfora en empirisk studie inom
samma forskningsfilt. Jag anser med andra ord att jag ej har kunskapen att behandla dm-
net i en empirisk studie. Det framhivs av Backman (2016) som menar att mycket av
framgangen inom det vetenskapliga arbetet kan sparas till den litterdra granskningen. Att
inforskaffa ratt information och ta del av tidigare dokument menar Backman &r av yttersta
vikt. En litteraturgranskning kan hjdlpa oss att belysa brister och svagheter i kunskaps-
massan, finna en grund genom definitioner, begrepp och precisioner samt fa dkad forsta-
else for tidigare anvénd metodik. Backman beskriver forskningsprocessen i form av pro-
blemformulering, litteratursdkning, evaluering och urval, analys, tolkning samt rapporte-
ring. (Backman, 2016). I likhet betonar Mertens (2015) vikten av logiken i strukturen for
att framhéva informationen och darmed framhéva de kritiska analyserna.

Mertens (2015) forklarar att en litteraturstudie kan ha tva huvudsakliga skil. A ena sidan
kan litteraturstudien ligga till grund for kommande empiriska studier och & andra sidan
kan litteraturstudien vara mélet i sig. Nr litteraturstudien gors for att skapa en stadig
grund infor egen forskning bor den forma ett stabilt ramverk begreppsligt och definit-
ionsmassigt menar Mertens (Mertens, 2015). I likhet skriver Backman (2016) om vikten
av litteraturforskning och framhéver tre begrepp: litteraturgranskning, meta-analys samt
forskningsoversikt. Dessa tre begrepp innefattar vikten av litterér forstielse. For att fa
okad kunskap inom ett &mne samt for att finna en tydlig grund for kommande forskning
krévs litterdr granskning och forforstaelse. Precis som Mertens betonar sd menar Back-
man att den litterdra aspekten dr av stor vikt for forstaelse inom dmnet i sig, savél som i
forberedande syfte (Backman, 2016).



Vad giller min litteraturstudie ligger syftet relativt fordelat mellan de bada syftena. Precis
som Mertens forklarar s& onskar jag forbattra en praktik (Mertens, 2015). Genom analys
och diskussion har jag for avsikt att erhdlla information om begreppet mindfulness och
ddrmed bidra med 6kad forstaelse kring definitioner av mindfulness samt anvdndningen
av dessa. I foljd med detta 6nskar jag likvil bidra med fordjupad forstéelse kring mind-
fulness och genom en integrerad diskussion kunna belysa begreppet i sig i forhoppning
att bidra med storre forstdelse i det mindre savél som den storre kontexten. Samtidigt har
jag for avsikt att denna litteraturstudie ska ligga till grund for kommande empiriska stu-
dier p4 mastersniva. Onskan var till en bérjan att utféra en empirisk studie med mindful-
ness som dmnesval men pd grund av tidsbrist samt bristande kunskapen inom omradet
forefoll sig en litteraturstudie logisk och relevant. Genom 6kad kunskap inom omradet
kan istdllet litteraturstudien ligga till grund for kommande studier. Dérav héller jag mig
jdmnt fordelad mellan bada Mertens syften till varfor en litteraturstudie utfors.

2.2 Vetenskapsteoretisk ingding

Vetenskapsteori bemoéter hur vetenskaplig kunskap skapas samt provas. Vetenskapsteori
har sin grund 1 filosofiska fragor om vad som &r kunskap samt ifragaséttande av relation-
en mellan vetenskap och samhallet. Forskningsmetodik och regler for kunskapsprovning
ar en del av vetenskapsteorins &ndamélsenliga verksamhet (Wallén, 1996). Som tidigare
ndmnt skriver Ejvegéird (1993) att “metodval och metodapplicering &r ett viktigt sétt att
strdva efter vetenskaplighet” (s.29, Ejvegard, 1993). Varav mitt val av metod dr vl be-
grundat. I foljande avsnitt kommer jag dérfor att presentera samt fordjupa mig i mina
vetenskapsteoretiska grunder diskursanalys samt den emancipatoriska paradigmen, vilka
bada har en stark koppling till uppsatsens resultat. Saledes kommer ett standigt kritiskt
granskande forhallningssétt att hallas.

2.2.1 Diskursanalys

Valet av diskursanalys som vetenskapsteoretisk grund beror till den skildring av begrep-
pet mindfulness som har gjorts. Vilket vidare leder till att anvdandningen av diskurs och
diskursanalys som begrepp har specificerats avsevért. Teorin, anviandningen och tradit-
ionerna kring diskursbegreppet dr mycket omfattande, vilket kréver tydlig specifikation
av anvandningsomréade.

‘Diskurs’ i dess vanligaste bendmning betecknar ett helhetligt och sammanhingande sjok
av muntligt eller skriftligt tal. Denna anvéndning ar en sndv anvindning av diskursbe-
greppet som oftast anvinds av lingvistiker (Bergstrom & Boréus, 2012). Bergstrdom och
Boréus presenterar vidare den andra generationens anvindning av diskursbegreppet, vil-
ket &r en utvidgad anvéndning av begreppet. CDA, critical discourse analysis (kritisk
diskursanalys), kan forklaras som ett samtalsémne som &r reglerat av historiskt och kultu-
rellt givna regler. Hur makt och hegemoni konstruerar den diskursiva och icke-diskursiva
analysen &r ocksé en stor del av CDA. Nérmare bestimt paverkar diskursens processer
diskursen sjilv (Bergstrom & Boréus, 2012). I likhet forklarar Borjesson (2003) att kri-
tisk diskursanalys dr problematiseringen av essensen 1 den forestillda verkligheten. Istél-
let for att fraga hur foretaget ser ut ifrdgasétter en hur och varfor foretaget bildades. En-
ligt Borjesson bearbetas fragor om den kulturella och historiska paverkan och hur kon-
struktionerna paverkar samhallet och den forestéllda verkligheten inom diskursanalys.
Diskursanalys grundar sig i traditionen att kunna dramatisera sina observationer och att
standigt hitta en intressant problematisering. Hur forskaren kan beskriva verkligheten
samt hur den beskrivits innan har stor betydelse for val av perspektiv. Finns det redan en



konsensus kring diskursen krévs ett nytt forhallningssitt dir fenomenet dramatiseras yt-
terligare. Det finns alltid ett ytterligare forhéllningssétt att angripa, ett nytt perspektiv
eller ett annorlunda sétt att fortélja informationen. Dramatiseringen av forskarens dmne
och perspektiv bildar i sig ett ramverk, det talar aldrig for sig sjdlvt utan maste presente-
ras av forskaren. Dessa ramar utgér inte en begrinsande struktur utan bildar endast en
grund for forstdelse och sammanhang (Borjesson, 2003). I likhet med Borjesson samt
andra generationens diskursanvédndare finns tredje generationens anvéndning av diskur-
ser, den sa kallade poststrukturalistiska diskursanalysen. Denna upphéver dnnu fler grin-
ser for omgivningens paverkan och specificeras inte till ett socialt system (Bergstrom och
Boréus, 2012).

Bergstrom och Boréus framhéver att diskursbegreppet och valet av att anvédnda sig av
diskursanalys dr ingen sjélvklarhet eftersom begreppet diskurs anvénts i flera generation-
er, varav specifika teoretiker, teorier och traditioner ofta anknyts till anvindningen av
begreppet diskurs. Bland annat forknippas diskursteori till teoretiker sa som Howart
(Bergstrom och Boréus hinvisar till Howart (2007) s.353, 2012). Bergstrom och Boréus
poéngterar tydligt att det &ven inom diskursanalys finns flertal anvénda discipliner och att
det har en mangvetenskaplig karaktir (Bergstrom & Boréus, 2012).

Den inriktning av diskursanalys som hdr kommer att anvindas &r den foucauldianska
inriktning som hor till den poststrukturalistiska generationen av studier (Bergstrom och
Boréus, 2012). Inom den foucauldianska inriktningen finns tvd angreppssitt, det arkeolo-
giska och det genealogiska angreppssittet, vilka bada ryms inom diskursen. Det arkeolo-
giska angreppssittet soker historiens paverkan och synliggor tidigare epokers vetskap och
regler. Varav det geneologiska angreppssittet har ett storre fokus pa makt och stravar
efter att undersoka hur ett fenomen kan problematiseras eller anvénds inom forskning.
Bergstrom och Boréus menar pé att bada dessa angreppssitt ryms inom Foucaults diskur-
sanalys och att det geneologiska angreppssittet endast breddar diskursanalysen med sitt
maktperspektiv. Foucaults inriktning inom diskursanalys framhadver gemensamma fak-
torer snarare dn motsittningar. Nar motséttningarna gors dr det snarare relationen som
diskuteras mellan tva diskurser. Utdver det betonas fordndring och Foucault har ofta tagit
ann ett langre tidsperspektiv for att kunna se de fordndringar som skett med tiden (Berg-
strom och Boréus, 2012).

Valet av diskursanalys som vetenskapsteori kommer vara grund for forsta omradet i
denna litteraturstudie. Forsta omradet dr baserat pd de forsta tva fragestillningarna: vilka
definitioner av mindfulness har anvdnts inom befintlig litteratur och vilken relation har
dem till vetenskaplig forskning? samt; Var har mindfulness sitt ursprung och vad dr dess
relation till dagens forskning? Dessa fragestéllningar behandlar begreppet mindfulness
och dess ursprung, vilket har en tydlig koppling till Foucaults diskursanalys som veten-
skapsteori. Genom att se till mindfulness ursprung samt vilka olika definitioner av mind-
fulness som idag anvinds onskar jag finna vilka fordndringar som skett under tidens
ging. Jag kommer, precis som Foucault, framhdva de gemensamma drag som definition-
erna av mindfulness har samt stélla de olika definitionerna i relation till varandra. Dére-
mot kommer jag dven att belysa vilka skillnader som finns, vilket &r ndgot som Foucault
tar avstand fran att gora. Likvdl kommer skillnaderna att framhdvas samt anvéndas for att
belysa hur tiden skapat forandringar i anvdndningen av begreppet mindfulness. Samtidigt
vill jag ocksé framhéva, precis som Borjesson (2003) betonar, att diskursanalys 1
Foucaults riktning kan anvindas pa ett flertal sitt, med olika inriktningar och perspektiv.
Dirav har jag valt att endast rikta in mig pd Foucaults nedbrytning och skildring av be-

grepp.



2.2.2 Emancipatoriskt angreppss:tt

Det andra omradet som kommer behandlas under foljande uppsats kretsar kring den
tredje fragestéllningen: hur har definitionerna av mindfulness anvdnts i en arbetslivskon-
text? Vilket istdllet kriver ytterligare vetenskapsteoretisk grund. For att kunna besvara
ovanstéende fragestdllning kommer ett emancipatoriskt angreppssitt att anvindas, vilket
ofta bendmns som det kritiska samt frigdrande perspektivet (Thurén, 2007). Hér &r mélet
att frigoras frdn vanforestallningar och forutfattade meningar och genom ett kritiskt an-
greppssitt ska médnniskan befrias fran ett begrinsat tdnkande (Thurén, 2007). Thurén me-
nar pa att det emancipatoriska perspektivet ibland kallas “misstankens hermeneutik”
(s.152, Thurén, 2007). I likhet skriver M. Rasmussen och Swindal (2002) att det emanci-
patoriska angreppsséttet uppnar forstaelse genom begrundan och kritiska teorimetoder.
De framhéver att Gadamer kritiserade Habermas kritiska teori och menade att att endast
emancipatorisk reflektion kan leda till frigérelse (M. Rasmussen och Swindal, 2002).
Analysen vid det andra omradet dr grundat i detta kritiska och frigérande perspektiv. Ge-
nom att ha analyserat och beskrivit hur definitioner av mindfulness anvints sedan dess
ursprung inom omrdde ett kommer sedan, i omrade tva, ett kritiskt perspektiv tillhanda-
héllas vid granskningen av mindfulness i en arbetslivskontext. Detta for att inte hamna i
samma forutfattade meningar som ofta redan finns kring mindfulness som begrepp. Hér
ar malet att frigora oss fran forutfattade meningar kring begreppet och uppné forstielse
genom ett kritiskt forhallningssitt.

2.3 Genomforande

Foljande avsnitt kommer att presentera de sokstrategier som anvénds for att inforskaffa
material, samt hur materialet har bearbetats.

2.3.1 Sokstrategi

Forsta fasen i1 sokprocessen, vilken Backman (2016) bendmner som den inledande och
prelimindra sdkningen, gjordes for att fa en uppfattning av vad som redan finns inom dm-
net. Mélet var hér att f4 en Oversikt 6ver hur forskningsomradet ser ut. Backman beskri-
ver forskningsoversikten som ett stadie dér generaliseringar, teorier eller tillimpningar
kan framkomma (Backman, 2016), vilket ocksé var malet med denna process. Vid fortsatt
granskning framkom att det tillgédngliga materialet var av storre befattning &n forst trott
och ytterligare specificering krdvdes. Detta ledde mig dven ifrdn det som Backman varnar
for, ndmligen att svara pa frdgan “vad finns pd omradet?” (s.75, Backman, 2016). Istéllet
for att endast dterberitta en Oversiktlig granskning av begreppet mindfulness och dess
verkan fann jag ett intresse 1 hur begreppet mindfulness definieras och anvénds. Detta
eftersom det under den preliminéra sokningen framkom ménga olika definitioner samt
anvindningar av mindfulness. Foljaktligen utformades ett syfte samt fragestéllningar.
Direfter foljdes Backmans sex steg: problemformulering, litteratursdkning, evaluering
och urval, analys, tolkning samt rapportering (Backman, 2016).

Niér den prelimindra sokningsprocessen genomforts forklarar Backman (2016) att den
systematiska inventeringen ska paborjas. Denna fas i sokningsprocessen blev en uppdel-
ning av de tvd omraden som presenterats ovan. Varfor dessa tvad omraden skiljer sig at
beror pd att sokningsfokusen samt den vetenskapsteoretiska grunden for vardera omrade
behovde varieras. Inom forsta omradet har frimst encyklopedier och lexikon anvénds
som soOkstrategi, varav det andra fokusomradet krdvde ytterligare material inhdmtat fran
studier och forskning.



Vid sokningen inom forsta omradet begrinsades sokningen direkt till internetbaserade
encyklopedier och lexikon. For att utvidga sokningen krivdes att lexikon sdvil som en-
cyklopedier fick vara engelsksprakiga. Genom psykologernas, teologerna, sociologernas
och samhdéllsvetarnas webbsidor vid Lunds Universitet fick jag tillging till encyklopedier
samt lexikon. Avgrinsningen borjade med att jag endast sokte inom de encyklopedier och
lexikon som var digitala. Ddrefter begrénsades urvalet till de forum dir sdkorden *mind-
fulness’, 'mindful’ eller 'mind’, gav triffar. Ett urval gjordes sedan som grundades i
lamplighet, kvalité och sammanhang. Ett flertal trdffar gav samma resultat, vilket ledde
till att en av kdllorna valdes ut. Dérpé fanns en strdvan att hitta ssammanhang men ocksa
méngsidighet. I likhet med Backman (2016) ska en mangsidighet alltid efterstrdvas for att
undvika att missa viktiga motstridigheter samt att uppna ett bredare forskningsspektra.

Vid sokningen inom andra omrddet kom jag fram till att det mest pedagogiska valet
skulle vara att endast granska och analysera ett par tidskriftsartiklar som berérde anvénd-
ningen av mindfulness i en arbetslivskontext. Valet av att endast granska ett par artiklar
ar baserat pa en stridvan att kunna ge en enkel fordjupning i hur mindfulness anvénds i en
arbetslivskontext snarare én att granska ett stort utbud av tidskriftsartiklar och avhand-
lingar och dirmed endast generalisera hur mindfulness anvidnds. Dérav pabdrjades sok-
ningen i ett flertal databaser. Backman (2016) menar pa att anvéindningen av endast en
databas inte ér heltickande samt att publiceringen hér kan vara fordrdjt, vilket innebér att
den senaste litteraturen ej representeras. I likhet forklarar Friberg (2012) att vilken form
av databas man anvénder sig av beror pa &mnesomrade. Varav det som foll sig smidigast
var att anvinda mig av databaser s& som LUB-search, EBSOhost, Emerald Insight,
scopus samt swepub. Vid sokningen inom vardera databas har tillvigagangssattet varit i
enlighet med Fribergs (2012) riktlinjer. For att gora sokningen sa effektiv och resultatrik
som mojligt anvidnde jag mig av trunkering samt boolesk soklogik. Trunkering &r an-
vindning asterisktecken varav boolesk soklogik innebdr anvdndning av ord sd som AND
och OR (Backman, 2016). Sokorden var foljande: mindfulness organisation* och inter-
vention* (observera trunkering). Ytterligare avgransningar som gjordes for att f4 veder-
borligt resultat var anvindningen av peer reviewed texter samt specificering av doku-
menttyp, vilket Friberg (2012) rekommenderar. Friberg skriver ocksa att ett forsta urval
av titlarna dr mycket anvéndbart for att gora ett bra litteraturval. En kan dé {4 en uppfatt-
ning om vad som kan sorteras bort. Efter den forsta sorteringen dr abstract mycket an-
véndbara fOr att ytterligare kunna urskilja texterna ifrdn varandra, menar Friberg (Friberg,
2012). Dessa riktlinjer foljdes med grundlig granskning av texterna och ledde till att fyra
artiklar framtogs inom omréde tva.

For diskussion av urval se till avsnittet om kvalitet och kdillkritik (2.4).

2.3.2 Bearbetning av litteratur

Vid bearbetningen av materialet inom omrade ett har utgdngspunkten varit i Foucaults
diskursanalys och dess riktlinjer. Foucault ser till vilka gemensamma drag begreppet har
samt hur fordndringen tett sig genom tiden (Bergstrom och Boréus, 2012). I detta fall
ligger fokusen pa granskningen av definitionerna samt anviandningen av begreppet mind-
fulness under en langre tidsperiod. Det insamlade materialet framhdver anvdndning av
mindfulness frdn Yoga Sutrans tid (se avsnitt om definitioner 1.1.1.1 f6r mer info om
Yoga Sutra) fram till etableringen av mindfulness pé dagens arbetsmarknad. Vid bearbet-
ningen av materialet har Fribergs (2012) riktlinjer for analys av text anvénts, dér ett dis-
kursanalytiskt perspektiv redovisas: “textens sprak; identifiera diskursens knutpunkter;



beskriv de diskurser du analyserat; beskriv hur olika diskurser samverkar/kolliderar” (s.
157, Friberg, 2012).

Vidare har jag vid bearbetning av materialet inom omréde tva haft ett ytterst granskande
och kritiskt perspektiv for att pa s sétt vara siker pa att de valda tidskriftsartiklarna ar
trovérdiga och pélitliga. Den kritiska granskningen har sin grund i det emancipatoriska
perspektivet, dér frigdrelse fran forutfattade meningar kan uppnés genom kritisk gransk-
ning (Thurén, 2007). I likhet med Backmans (2016) teori kring preliminéra och sekun-
déra sokningsprocessen forklarar d&ven Friberg (2012) att sokningsprocessen samt bear-
betningen av materialet dr essentiell. Nér ett helikopterperspektiv tagits ann och ett urval
framtagits ska en granskning av studiernas kvalitet ske. Friberg presenterar ett flertal fra-
gestéllningar som har varit av god anvéndning vid granskningen av litteraturen. For att fa
ytterligare hjdlp med bearbetningen av texterna har Fribergs tre steg anvénts: noggrann
och upprepad ldsning; s6kning av likheter och skillnader; gor en sammanstéllning av tex-
terna (Friberg, 2012). Slutligen har de fyra artiklarna satts i relation till den tredje frage-
stéllningen.

2.4 Kvalitet och kdllkritik

Foljande avsnitt dr en diskussion kring uppsatsens kvalitet dér urval savél som kéllkritik,
trovirdighet samt etiska dvervéigande tas med i diskussionen.

2.4.1 Urval av litteratur

Denna uppsats dr en litteraturstudie, vilket innebér att den anvinda litteraturen ar av
storsta vikt. Friberg (2012) framhéver att en litteraturstudie bor innefatta omfattande och
noggrant granskad litteratur. I jamforelse med en litteraturoversikt som endast kréver en
mindre sammanstéllning av aktuell litteratur, kridvs hér en fordjupad granskning och for-
staelse kring litteraturen. Med Fribergs betoning har dérfor valet av killor varit vil ge-
nomténkt. Vidare har jag for att begrénsa urvalet anvéant mig av ett flertal avgransningar
under s6kningsprocessen, vilka har poédngterats ovan. Utdver dessa avgriansningar har jag
dven anvint mig av Ulrichweb for att se till materialets dkthet och trovirdighet. Utgivare
savil som tidning och forfattare har hér granskats och vidare diskuterats. For att se till hur
ménga génger artiklarna blivit refererade till tidigare har jag dven anvént mig av Google
Scholar. Slutligen har jag dven anvént mig av primérkéllor i den utstrackning som varit
mojlig, vilket varit avsevért svart eftersom tidigare material i stort sett alltid anvéants. Att
finna primérkéllor till begreppet mindfulness skulle exempelvis krdva dokumentation
skriven av Patanjali (se avsnitt 1.1.1.1) sjélv. Det samma géller metodlitteraturen savél
som de anvénda artiklarna dér referering till tidigare forskning stéindigt fortloper. Vilket 1
sig tyder pa att det anvinda materialet i sig &r trovardigt.

Sokningsprocessen inom forsta omrédet var lang och invecklad, d& den innehdll ménga
steg for att nd ett bra urval. Valet av encyklopedier och lexikon dr frimst baserat pa den
skildring de har gjort av begreppet mindfulness. Forst och frimst var jag ute efter kéllor
som holl god kvalité och ddrefter skulle definitionen av mindfulness vara forstaelig men
ocksa komplettera de andra kéllornas definitioner. Urvalet blev en skildring av mindful-
ness langs en tidsaxel. For att kunna beméta den andra fragestéllningen: Var har mindful-
ness sitt ursprung och vad dr dess relation till dagens forskning? har definitioner av
mindfulness framtagits frén lexikon om hinduismen och buddhismen, samt encyklopedin
om filosofi som skildrar mindfulness enligt stoicismen. Dessa omraden utgoér den forsta
delen av tidsaxeln och bestér av de dldsta definitionerna som kunde finnas under sok-
ningsprocessen. Darefter har definitioner framtagits fran encyklopedier inom ett flertal
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dmnesfilt s& som psykologi, religion och socialpsykologi. Stravan var hér att hitta definit-
ioner som klingade vil tillsammans, och dé inte bara genom likheter utan ocksé skillna-
der. De kéllor och definitioner som valdes bort i urvalsprocessen berodde framst pa att
definitionerna inte kunde st for sig sjélv utan hdngde starkt ithop med ett omrade eller
person. Exempelvis gav mindfulness som begrepp traffar vid sokningen inom internet-
encyklopedin om filosofi. Bland dessa sokningstréffar var det manga buddhisters, filoso-
fers och teoretikers asikter och tankar. Dessa valdes bort for att mélet har varit att finna
definitioner av mindfulness som kan sté {or sig sjdlva. Slutligen dr sammanstéllningen av
de utvalda encyklopedierna samt lexikonen foljande: lexikon om hinduismen, lexikon om
Buddhismen, encyklopedin om filosofi, encyklopedin om kroppsuppfattning och mdnskligt
utseende, encyklopedin om socialpsykologi, encyklopedin om psykologi och religion, en-
cyklopedin om kunskapen om ldrande. Dérutover ligger de utvalda definitionerna ocksa
bra pé tidsaxeln som representerar definitioner dver en léngre tid. Tidsperspektivet kom-
mer sedan att kopplas samman med Foucaults diskursanalytiska perspektiv dér likheter
(och skillnader) mellan definitioner samt hur begreppet mindfulness dndrats med tiden
ska granskas.

Efter en utforlig sokningsprocess kring det andra forskningsomradet framtogs fyra tid-
skriftsartiklar. De artiklar som valts ut ar: ‘Mindfulness-based Stress Reduction for
Executives: Results from a Field’ skriven av Z, Mulla et. al; Work-Related Mental Health
and Job Performance: Can Mindfulness Help?’ skriven av W, Gordon et. al; ‘The impact
of mindfulness on well-being and performance in the workplace: an inclusive systematic
review of the empirical literature’ skriven av T, Lomas et. al; ‘Competence in Teaching
Mindfulness-Based Courses: Concepts, Development and Assessment’ skriven av R. S,
Crane et. al. Valet av artiklar dr inte endast baserat pa avgriansningar och aktualitet men
ocksa pa det faktum att de kompletterar varandra mycket vél. Tva av artiklarna alagger
hur mindfulness som insats fungerat i en organisation, varav den ena fokuserar pa hur
insatsen paverkat individens hdlsa och den andra aldgger sig ett prestationsperspektiv. En
av artiklarna behandlar hur den empiriska forskningen kring mindfulness som insats i
organisationer ser ut samt hur trovirdig denna &r. Den sista tidskriften behandlar mind-
fulness 1 relation till kompetens. Genom de forsta tre artiklarna far jag mdjlighet att ana-
lysera och beskriva det som jag till en borjat planerat att undersdka, namligen vilken pé-
verkan mindfulness haft pa arbetsmarknaden och pé arbetsplatser. Istéllet for att se till en
stor miangd data ger tidskriften ‘The impact of mindfulness on well-being and perfor-
mance in the workplace: an inclusive systematic review of the empirical literature’ en
sammanfattning av detta undersokningsomrad. Dessutom ger ‘Mindfulness-based Stress
Reduction for Executives: Results from a Field’ samt ‘Work-Related Mental Health and
Job Performance: Can Mindfulness Help?’ ett fordjupat perspektiv pd anvindningen av
mindfulness och vilken paverkan den haft i organisationer. Darutdver har artiklarna dven
olika angreppsperspektiv inom forskningsomradet. Slutligen bidrar den fjérde tidskriften
med ett ytterligare perspektiv. Hir framhévs problematiken kring uppstandelsen kring
mindfulness som begrepp och vilken kompetens som faktiskt kriavs for att insatser ska
utforas. I tidskriften belyser dem den kompetens, utbildning och standard som en ledare
bor ha for att framfora en mindfulness-baserad kompetenforsorjningsinsats, samt vilken
kompetens de ledare som lett insatserna haft eller inte haft. Dessa fyra artiklar bidrar till-
sammans med en bred representation och tillater mig savél som ldsaren att fordjupa sig i
hur mindfulness anvints i en arbetslivskontext samtidigt som det ger oss en overblick
over forskning kring @mnet. Urvalet kan ses trovirdigt eftersom s6kningsprocessen haft
en stark metodologisk grund dér riktlinjer granskats och foljts.
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2.4.2. Kallkritik

Bell (2016) forklarar vikten av att litteraturgenomgangen ska ge ldsaren en tydlig repre-
sentation inom dmnet, vilket till en borjan kan te sig relativt létt. Likafullt krdvs mycket
av forfattaren for att trovéardighet och dkthet ska uppnas. Som forfattare bor det anvénda
materialet granskas samt ifrdgaséttas och for att representationen av omradet ska vara
nyanserad kravs organisering och bedomning fran forfattarens sida. Att anvénda sig av
avgransningar och urvalsmetoder dr verktyg som kan ge materialet storre trovardighet
menar Bell (Bell, 2016). I likhet skriver Friberg (2012) att materialet som litteraturstudien
baseras pd bor vara av vetenskaplig grund, vilket i sig kan skilja sig at beroende pé tolk-
ning och vérderingar. Friberg menar att dven tillvigagéngssittet spelar stor roll vid
granskning av den vetenskapliga grunden (Friberg, 2012). Som tidigare betonat har jag
anvént ett flertal avgrinsningar samt noggrant urval for att tillga ett trovardigt resultat.
Att kritiskt granska texterna har skett genom ulrichweb samt tillseende av citering och
tidigare anviandning. Mertens (2015) framhéver dven vikten av vetenskaplighet, aktualitet
och diskussionen kring primdr- och sekunddrkdllor. For ovrigt haller uppsatsen en veten-
skaplig grund, men en diskussion kring anviandning av de kéllor som ej &r vetenskapligt
baserat bor hanteras. Det kan diskuteras huruvida de material som berdr Yoga Sutras
samt meditation och medveten nirvaro har en vetenskaplig i grund. A ena sidan ma dessa
inte vara teorier som en kan upptickas i kurslitteratur, & andra sidan ger google scholar
savil som lubsearch resultat pa cirka 300 respektive 9000 tréffar vid sokningen av
“Patanjali Yoga Sutra”. Vid diskussionen om huruvida dessa teorier anses vara veten-
skapliga bor ocksa syftet till dess anvindning tas i beaktning. Precis som Friberg (2012)
betonade har dven tillvigagingssittet samt anvéindningen av teorier stor betydelse, och
eftersom teorierna i detta fall anvénds i syfte att belysa hur begreppet mindfulness ut-
vecklats sedan dess ursprung ter det sig trovérdigt. Huruvida en vill kalla det vetenskap-
ligt bor samtidigt diskuteras. Vidare anser jag att kdllor sdvdl som d&mne héller sig aktu-
ellt. Amnet #r ytterst angeliget d4 mindfulness ir ett begrepp pa frammarsch pé arbets-
marknaden, vilket i sig har lett till att mycket av litteraturen ar ny. Samtidigt har jag dven
anvint mig av éldre kéllor i syfte till att belysa den fordndring som skett kring begreppet
mindfulness och dess anvindning. Dérav anser jag att kriterierna kring aktualitet bemots.
Slutligen har jag som redan diskuterat strévat efter att anvinda mig av primérkallor, vil-
ket tyvérr har varit besvdrande svart. Att kunna finna ursprungslitteratur och teori kring
mindfulness skulle krdva dokumentation frén filosofin som dr omojlig att tillhandaga.
Istdllet krdver diskussionen kring primérkéllor snarare en diskussion kring social- och
subjektiv konstruktion. Nér dldre material anvidnds sker definitivt en konstruktion genom
tolkning och vérdering. For att sdkerhetsstélla att informationen likvil &r trovérdig har
flertal kdllor anvénds for att finna gemensamma drag och utesluta att information felkon-
struerats (om konstruktion egentligen kan bendmnas som felaktig dr samtidigt en frige-
stdllning) med tiden. Sammanfattningsvis menar jag pa att uppsatsen tillhandahéller tro-
vdrdighet, aktualitet samt vetenskaplighet. Likval dr mélet inte att bevisa detta utan att
fora en pagaende diskussionen kring den problematik som uppstér vid litteraturstudier
samt vid anvéndning och tolkning av material.

2.4.3 Trovardighet och ikthet

En diskussion kring trovdrdighet och dkthet édr av yttersta vikt vid kvalitativa studier
framhdver Bryman (2006). Likvél dr denna uppsats av annan karaktér och att diskutera
validitet och reliabilitet for den kvalitativa forskningen blir ej applicerbart i detta fall.
Samtidigt framhiver Bergstrom och Boréus det valditetsperspektiv som kommer med
diskursanalys som vetenskapsteoretisk grund (2012). Somliga menar att det vid diskursa-
nalys kan vara svért for lasaren att forstd tolkningsverktygen. Samtidigt menar Bergstrom
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och Boréus hér att diskursanalytiker vid det argumentet syftar till att det konstruktiva
angreppsséttet dr ndra sammanldnkat med forskningsproblemet, varav kraven pé det sub-
jektiva forhallningsséttet 4r mer accepterat vid en litteraturstudie dn vid en empirisk stu-
die (Bergstrom och Boréus, 2012). Likval ér det virt att podngtera att den sociala kon-
struktionen av information och tolkning savil som det subjektiva forhéllningssatt ofta
sker vid analys av material sdvil som vid tolkning av begrepp och definitioner. Detta &r
med andra ord ndgot jag vill problematisera, att information kan anses som stiandigt sub-
jektiv. I synnerhet nér en presentation av empirisk data inte kan presenteras utan endast
fakta frdn andra forskare. Ddrmed bor frdgor om huruvida information konstrueras att
framhivas. Likafullt strivar jag efter trovérdighet och ékthet genom kompletterande
material och stark granskning av litteraturen. De flertal perspektiv som aligger sig i upp-
satsen ligger ocksd som grund for uppsatsens trovirdighet.

2.4.4 Etiska overviaganden

De etiska dvervigandena kommer fran filosofins diskussion kring det goda och sanna och
ar viktig del av den vetenskapliga texten. Wallén (1996) framhéver att det finns en stark
koppling mellan etik och god kvalité av forskningen. Den huvudsakliga etiska punkten
vid en litteraturstudie blir att det inte fuskas med materialet och att man f6ljer de veten-
skapliga regler som finns. Dessa regler dr sddana som att man ska betona vems teorier
och antaganden som presenteras, samt att vara tydlig ndr ens egna reflektioner fors. Uto-
ver det bor en dven reflektera kring hur materialet kan komma att anvéndas, menar Wal-
1én. Exempelvis om materialet kan komma att anvéndas for att orsaka nigon eller nagot
skada. Wallén framhéver ett flertal etiska dvervdganden som bor hallas vid kvalitativa
studier, vilket &ven Bryman (2006) gor. Trots att denna uppsats inte dr av kvalitativ me-
tod dr det minst lika viktigt att diskutera de etiska aspekterna som dr mdjliga vid en litte-
raturstudie, och precis som Bryman (2006) skriver &r inte malet att presentera nigra 16s-
ningar till de etiska dvervigandena. Istdllet &r malet att belysa och framhéva dess pro-
blematik.

Mina etiska 6vervigande for denna uppsats har framst varit att vara noggrann med an-
vindning av materialet och den inhdmtade teorin. Precis som betonat i kdllkritikavsnittet
ar det problematiskt att anvédnda sig av litteratur som ej anses vara vetenskapligt baserat.
Vid frdgan om informationen ger ldsaren forfalskad information vill jag séga att sa ej ar
fallet. Som framhévt sa kompletterar det material som i synnerhet belyser yogans filosofi,
meditation och medveten nérvaro varandra. Samma information gar att hdmta frén ett
flertal olika kéllor vilket i sig stirker dess trovérdighet. Vidare vill jag d&ven betona att
hanteringen av material och asikter tagits under beaktning men att det alltid finns en pro-
blematik kring tolkning av materialet. En persons utldtande kring ett amne kan forst te sig
korrekt vid citering, eftersom all fakta kan ses som subjektiv sdvil som socialt konstrue-
rad. Denna problematik uppstar i synnerhet vid anvdndningen av éldre litteratur, s som
Patanjalis teorier samt de tidigaste anvdndningarna av mindfulness som begrepp. Hur har
informationen konstruerats med tidens flode och vilken péverkan har den sociala kon-
struktionen? Denna problematik diskuterar &ven Foucault i sin diskursanalys och kommer
att belysas i foljande uppsats.
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3. Presentation och analys av begreppet mindfulness -
omrade ett

I f6ljande kapitel kommer omride ett att behandlas, vilket har sitt fokus pa de forsta tva
fragestillningarna: Vilka definitioner av mindfulness har anvints inom befintlig litteratur
och vilken relation har de till vetenskaplig forskning? samt: Var har mindfulness sitt ur-
sprung och vad dr dess relation till dagens forskning? 1 detta kapitel kommer alltsa defi-
nitioner av mindfulness samt dess anvéndning att beskrivas och analyseras. Forst kommer
en presentation av ett flertal definitioner frén olika encyklopedier och lexikon att framfo-
ras. Efter presentationerna av definitionerna kommer i avsnitt 3.2 en analys av definition-
erna att framforas. Presentationen samt analysen kommer att halla sig till de riktlinjer
som framforts i metodkapitlet och stravan ar att folja Fribergs riktlinjer: textens sprak:
identifiera diskursens knutpunkter, beskriv de diskurser du analyserat; beskriv hur olika
diskurser samverkar/kolliderar”.

3.1 Definitioner av mindfulness

Foljande del inom omrade ett 4r en presentation av olika definitioner, bendmningar samt
forklaringar av begreppet mindfulness. Vid sokningen inom flera encyklopedier sdvil
som lexikon har ett flertal traffar framkommit och alla kommer inte presenteras nedan.
Vid sokningen har stridvan varit efter att hitta en mingsidighet kring begreppet mindful-
ness och hur det definieras, for ndrmare diskussion kring urval av definitioner och killor
se metodkapitlet avsnitt 2.3 samt 2.4. Vidare vill jag d4ven framhalla att den information
som presenteras hér dr endast med fokus péd de delar dir mindfulness som begrepp defini-
erats eller anvénts. Dérav dr 6vrig information inte representativ for teorigrupperna i sig.

3.1.1 Dictionary of Hinduism (Lexikon om hinduismen)

Foljande avsnitt beskriver ett flertal nyckelord inom hinduismen och yogisk filosofi. Vid
sokningen av begreppet mindfulness framkom inga direkta traffar inom lexikonet om
hinduismen, men varje traff kretsade kring ‘mind’, *'meditation’, 'medvetenhet’ eller
"koncentration’. Vid ndrmare fordjupning kring yoga sutra (vilket beskrivs nedan) sa
framkommer beskrivningar som liknar mindfulness som begrepp. Det refereras dven till
Yoga Sutra vid andra definitioner av mindfulness, dérav har jag gjort valet att presentera
detta perspektiv.

3.1.1.1 Yoga Sutra

Yoga Sutra dr en textsamling skriven av Patafijali som utgdr grunden for yogisk filosofi.
Det finns 195 olika sutras som dr uppdelade i padas, varav den forsta pada dr samadhi,
den andra dr sadhana, den tredje dr vibiiti, och den sista dr kaivalya. Samadhi syftar till
den djupa koncentrationen, sadhana syftar till det stdndiga 6vandet. Den tredje pada syf-
tar till de flertal stegen inom ashtanga yoga, dérbland dharana(koncentration), dhyana
(meditation), och samadhi (fullstdndig koncentration). Den sista pada kretsar kring frigo-
relse(http://www.oxfordreference.com.ludwig.lub.lu.se/view/10.1093/acret/97801986102
50.001.0001/acref-9780198610250-e-2794# hamtad 2017-11-23).

3.1.1.2 Mind (citta)

Mind (citta) Citta ar en del av yogisk filosofi och bendmns i Pataijalis Yoga Sutras. Ge-
nom meditation kontrolleras och stillas var tankeverksamhet
(http://www.oxfordreference.com.ludwig.lub.lu.se/view/10.1093/acref/9780198610250.0
01.0001/acref-9780198610250-¢-657 ?rskey=pb1 K7E&result=1 Hamtad 2017-11-23).
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3.1.1.3 Abhydsa

Abhyasa betyder repetition och dvning inom yogisk filosofi och syftar till den process
som maste ske for att uppna ett stillat sinne
(http://www.oxfordreference.com.ludwig.lub.lu.se/view/10.1093/acref/9780198610250.0
01.0001/acref-9780198610250-e-16?rskey=pb1K7E&result=2 Hamtad 2017-11-23).

3.1.2 Dictionary of Buddhism (Lexikon om buddhismen)
Nedan f6ljer en presentation av de omraden dér mindfulness som begrepp definierats
eller anvints 1 Uppslagsverket om Buddhism.

3.1.2.1 Smtri

Smtri betyder mindfulness eller medvetenhet, och ar det sinnestillstdnd som uppmuntras
for okad forstéelse och insyn. For att uppna smtri finns det flera meditationsévningar som
leder till 6kad medvetenhet. Smtri &r en del av de fyra byggstenarna i mindfulness (smrti-
upasthana), de fem krafterna (bala), védgen till uppvaknande (bodhyanga) samt den &tta-
faldiga végen (se avsnitt 3.1.2.4)
(http://www.oxfordreference.com.ludwig.lub.lu.se/view/10.1093/acref/9780198605607.0
01.0001/acref-9780198605607-e-1696# hamtad 2017-11-20).

3.1.2.2 Smrti-upasthana (foundation of mindfulness)

Ettableringen av mindfulness ar en av de dldsta och grundlaggande systemen inom medi-
tation. Denna meditation har larts ut av Pali Canon och bestar av fyra fokus: medvetenhet
om kroppen (kaya), medvetenhet om kédnslorna (vedana), medvetenhet om sinnet (citta)
samt medvetenhet om ens mentala forméga (dhamma). Begrundaren fokuserar pa dessa
fyra omrdden med stark forstaelse (sampajanfia) och blir starkt medveten om den mentala
och fysiska processen som sker genom att hen observerar alla fornimmelser som kommer
och gar
(http://www.oxfordreference.com.ludwig.lub.lu.se/view/10.1093/acref/9780198605607.0
01.0001/acref-9780198605607-e-1697# Hamtad 2017-11-20).

3.1.2.3 Bodhyanga

Bodhyanga ér stegen till upplysning, vilket bestar av sju steg, enligt Pali. 1. mindful-
ness/medvetenhet (sati); 2. undersokning av Dharma (dharma-vicaya); 3. energi (viriya);
4. gladje (piti); 5. lugn (passaddhi); 6. meditation (samadhi); 7. sjélsro
(upekkha)(http://www.oxfordreference.com.ludwig.lub.lu.se/view/10.1093/acref/9780198

605607.001.0001/acref-9780198605607-e-284+# Hamtad 2017-11-20).

3.1.2.4 Den Attafaldiga Viigen

Den Attafaldiga Vigen #r den sista av de fyra ddla sanningarna och #r viigen som leder
oss till samsara och nirvana. Den attfaldiga vdgen bestar av Rdit forstdelse: innebdr att du
har forstdelse for buddhismen léra, sa som de fyra ddla sanningarna. Rdtt avsikt: kraver
att du tar avstand fran grymhet och illvilja och istéllet tar din grund i vénlighet och med-
méinsklighet. Rdtt tal: syftar till att du inte ska ljuga, tala illa eller skvallra. Rdtt handling:
syftar till de fem reglerna (pafica-$ila): (1)inte skada eller déda, (2) inte ljuga, (3) inte ta
saker forgivet, (4) avstd sexuella handlingar utanfor dktenskap, (5) inte ta droger. Rdtt
levebrod: innebir att du ska undvika arbete som orsakar skada for andra, sa som slaveri.
Rdtt anstrdngning: syftar till att ett religiost fokus ska hallas. Rdtt mindfulness: kraver att
du dr medveten om vad du gor, tinker och kédnner. Rdtt meditation: innebér att du tranar
ditt sinne fOr att uppna meditativ trans
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(http://www.oxfordreference.com.ludwig.lub.lu.se/view/10.1093/acref/9780198605607.0
01.0001/acref-9780198605607-¢-569# Hamtad 2017-11-20).

3.1.3 The Internet Encyclopedia of philosophy (Encyklopedin om filo-
sofi)

Vid sokningen inom encyklopedin for filosofi kom ett flertal triffar, varav alla inte pre-
senteras nedan. Soktraffen inom encyklopedin var sidana som forklaring av Buddha, Sto-
icism, Vasubandhu och Santideva. D4 Vasubandhu, Santideva och Buddha var ldrare
samt filosofer inom buddhismen presenteras endast en fordjupning kring Buddha och
buddhismen, eftersom det ar filosofin i sig som har koppling till begreppet mindfulness.
Jag vill dven aterigen framhéva att den information som presenteras dr endast med fokus
pa de delar dir mindfulness som begrepp definieras eller anvidnds. Dérav dr information
inte representativ for teorigrupperna i sig.

3.1.3.1 Mindfulness inom Buddhismen

Mindfulness i koppling till Buddhismen bendmns inom De fyra ddla sanningarna, vilket
ar en av grundpelarna inom Buddhismen. De fyra ddla sanningarna bestar av fyra steg
for att né slutet av lidande. Inom det andra steget bendmns mindfulness som en av de po-
sitiva effekterna av avsédgelse fran de tillstind som kan orsaka skada for en sjdlv eller
andra. Det mentala tillstdnd som ska uppnds heter pa sanskrit "tanha’, vilket i den vister-
landska delen av vérlden Gversatts till onskan. Det framhévs tydligt att mélet inte ar att
stridva efter allt en 6nskar, och istéllet har uttrycket ersatts med ldngtan. Léngtan har i sig
delats upp i tre olika former av ldngtan: “craving for sensual pleasures (kamatanha),
craving for existence (bhavatanha), and craving for non-existence (vibhavatanha)”.
(http://www.iep.utm.edu/buddha/) Malet ar inte att avsta fran ldngtan utan fran spirituell
ignorans. Nar du lyckas med detta kan flertal olika mentala stadier uppsta, sdsom mind-
fulness, lugn, medkénsla, altruism, medmansklighet, kérlek, forstaelse och osjélviskhet.
Mindfulness bendmns ocksa i1 koppling till the foundation of mindfulness (de fyra grun-
derna for mindfulness) och nirvana. De fyra grunderna for mindfulness kunde i sig vara
ett hjdlpmedel for att frigdra oss, menade Buddha. Genom mindfulness kan sinnet sluta
distraheras av datid och framtid, och genom att fokusera pd nuet uppna frigorelse.

Slutligen bendmns dven mindfulness i koppling till den dttafaldiga viigen, vilken bestar
av rdtt forstdelse, rdtt avsikt, vdtt tal, rétt handling, rdtt levebrod, rdtt anstrdngning, rdtt
mindfulness, rdtt meditation. De betonar har att bendmningen av rdtt inte r motsatsen till
fel utan snarare dr strdvan att uppnd perfektion. Detta betyder inte att buddhismens disci-
pliner dr den mest perfekta formen av etiska grunder (http://www.iep.utm.edu/buddha/
Héamtad 2017-11-20).

3.1.3.2 Mindfulness inom Stoicismen

Stoicism é&r en disciplin inom romersk och grekisk filosofin. Hér foresprékas ett lojalt
levnadssétt dér en lever i samklang med naturen och det enda onda &r de lidelser som for
bort oss fran de sa kallade dygderna. Mindfulness bendmns inom stoicismen som en vik-
tig faktor vid beslutande av viktiga beslut. Det betonas att anvindningen av mindfulness
som i stillande och kontrollerande av ens tankar och sinne leder till att vi gor ritt bedom-
ningar. Genom ett stillat sinne kommer rétt beslut att kunna fattas savél praktiska samt
logiska beslutsfattanden. Det framhivs dven att deras definition av mindfulness bor sér-
skiljas fran den som anvidnds inom Buddhismens teori (http://www.iep.utm.edu/stoicism/
Héamtad 2017-11-20).
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3.1.4 Encyclopedia of Body Image and Human Appearance (Encyklope-

din om kroppsuppfattning och minskligt utseende)

Mindfulness enligt encyklopedin om kroppsuppfattning och ménskligt upptradande besk-
rivs 1 ett flertal kontexter. Den huvudsakliga definitionen av mindfulness &r ett icke-
domande, medvetet och accepterande forhéllningssatt ddr en centrerar uppmirksamheten
gentemot ens tankar, kinslor och sensationer som uppstér. Encyklopedin framhéiver dven
mindfulness och acceptans som ett specifikt fokus, vilket de beskriver som “processen
dér en fokuserar pd upplevelserna av nuet med ett accepterande och icke-kritiskt forhall-
nings-
satt.”(http://www.sciencedirect.com.ludwig.lub.lu.se/science/article/pii/B9780123849250
000250#s0090 Hamtad 2017-12-21).

I encyklopedin redogdrs ocksé for hur mindfulness anvénds inom asiatisk tro och hur den
kan paverka var syn pa utseende och kroppsideal. Holistiskt utévande sdsom yoga eller
mindfulness kan leda till en forbéttrad samt positiv kroppsideal. Inom mindfulness ligger
fokusen pé det emotionella, fysiska samt spirituella méende, dér acceptans och medve-
tenhet framhévs. Som buddhistisk disciplin anses mindfulness fungera som behandling
for forvrangd kroppssyn och dirav psykisk ohilsa. I encyklopedin framf6rs dven att
ménga av dessa olika metoder hiarstammar fran andra dldre traditioner sdsom antika gre-
kernas historia och indianernas traditioner. Mindfulness-utévande framhévs ha en stadig
grund i den hinduistiska och buddhistiska meditationen, samt de tibetanska traditionerna.
Aven olika tekniker sdsom Alexanderteknik, modern dans och bodywork ir nira sam-
mankopplade med 6stvdrlden meditations- och spirualitetstraditioner
(http://www.sciencedirect.com.ludwig.lub.lu.se/science/article/pii/B97801238492500003
90#p0060 Hamtad 2017-12-21).

Mindfulness beskrivs d&ven som en form av kognitiv beteendeterapi. Mindfulness meditat-
ion har genom Jon Kabat-Zinns mindfulness-based stress reduction, MBSR, fatt slagkraft
1 vastvérlden. Likvél har mindfulness har sedan ldnge varit en del av Ostvérldens filosofi.
Det framhévs att mindfulness &r en dvning pa att registrera fornimmelser som uppstér
utan att justera, kontrollera eller &ndra dem. Att ligga mirke till férnimmelser utan att
doma och dérefter bli medveten om dem &r malet med mindfulness. Att vara mindful in-
nebdr att en d4r medveten om sitt agerande samt att haller ett Oppet sinne. For personer
som redan har l14gt sjidlvfortroende och negativ kroppsuppfattning kan mindfulness vara
svart. Darav dr malet att tréna patienter genom fokuserat tdnkande dér ett icke-domande
och accepterande forhallningssitt foresprékas. I likhet framhédvs ytterligare metoder sa
som kinestetisk och meditation som dvningar for att hjélpa patienterna att bli mer mindful
genom att lyssna pd sin kropp och registrera signaler, reaktioner och fornimmelser. Tek-
niker som anvénds dr sdidana som grundande meditationsovningar, empati- och medve-
tenhetsdvningar samt kinestetisk. Aven yoga framhévs som en form av mindfulness-
utdvande. Denna medvetna utdvning leder till stérre medvetenhet i vardagen kring kéns-
lor och fornimmelser
(http://www.sciencedirect.com.ludwig.lub.lu.se/science/article/pii/B97801238492500006
75#s0140 Hamtad 2017-12-21).

3.1.5 Encyclopedia of psychology and religion (Encyklopedin om psyko-
logi och religion)

I encyklopedin om psykologi och religion redogors for mindfulness ursprung. Mindful-
ness framhévs hir hiarstamma fran Buddhismens Satipatthana Sutra (the foundation of
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mindfulness), vilket 4r ndra sammankopplat med Den dttafaldiga viigen. Varje del av den
attafaldiga vdgen dr en del av Dharma. Den attafaldiga vigen bestr av sju steg som tar en
till det sista steget, nirvana. Mindfulness forklarar de &r hir en del av de olika stegen
inom Den dttafaldiga viigen, i synnerhet steget Rdtt mindfulness. Detta steg syftar till att
oka var medvetenhet kring vdra fornimmelser, sensationer samt kropp och sinne. Vidare
presenteras fyra faktorer som ingar i rdtt mindfulness, ndmligen att vara medveten om
vad som hinder i kroppen; att vara medveten om sensationer och emotioner; att vara
medveten om véra tankeprocesser samt idéer, samt tankar och forestdllningar.

I encyklopedin beskrivs dven mindfulness som ett modernt psykologiskt begrepp, dér
begreppet anammats fran de buddhistiska traditionerna. Mindfulness beskrivs hir som en
process diar uppmairksamheten riktas till nuet genom att hélla sig medveten om fornim-
melser, emotioner och tankar, utan att doma eller justera, istillet uppmuntras ett accepte-
rande forhallningssitt. Mindfulness beskrivs som motsatsens till mindlessness, vilket
istdllet innebdir att ett omedvetet forhallningssétt tas an, ddr automatiska och invanda
handlingar tar &ver ens tillvaro.

Vidare forklaras dven att mindfulness anvdnds som en modern hdlsointervention for att
behandla stress, sorg, psykisk ohilsa, kronisk smirta och narkotikamissbruk. Vid tyngre
depressioner anviands mindfulness i kombination med kognitiv beteendeterapi. Mindful-
ness Based Stress Reduction (MBSR) forklaras som en viktig form av hilsointervention.
Har dr mélet att 6ka medvetenhet om ’hdr och nu’ samt uppméarksammande av tankar,
kénslor och fornimmelser. Med denna 6kade medvetenheten menas det att stress och oro
ska minska (https://link-springer-com.ludwig.lub.lu.se/referenceworkentry/10.1007/978-
0-387-71802-6_427, himtad: 2017-11-17).

3.1.6 Encyclopedia of social psychology (Encyklopedin om socialpsyko-
logi)

I encyklopedin om socialpsykologi diskuteras mindfulness i relation till mindlessness.
Mindfulness definieras hiar som ’inkluderande’ och ’engagemang’. Att uppna mindful-
ness kriver inte meditationen utan de fastsldr att det &r processen av att leva i nuet samt
att registrera och ldgga mirke till sin omgivning och ens fornimmelser som dr av rele-
vans. Genom 6kad medvetenhet och nérvaro i nuet kan ménniskor ta vara pad mojligheter
nér de uppstdr samt att undvika stress och oro nér det uppkommer. I kontrast innebar
mindlessness inte ignorans utan endast att en gar pa rutin, utan att aktivt lagga mirke till
eller reflektera 6ver det som hénder i omgivningen sdvil som inombords. Nir man agerar
mindlessness sa handlar man automatiskt, vilket kan uppsta vid upprepning av hiandelser
och handlande. Detta kan exempelvis ske vid bilkdrning da vi av ren vana kor utan att
reflektera 6ver hdandelserna eller vart handlande. Mindlessness kan ocksd yttra sig genom
att vi lyssnar och accepterar fakta utan att reflektera eller ifragasétta informationen.
Foljaktligen kan mindlessness resultera i negativa konsekvenser. Ett av exemplena som
framhévs i1 encyklopedin om hur mindlessness kan resultera i negativa konsekvenser ar
att de som lédrde sig att kora bil forr i tiden fick léra sig att vid bromsning pa isigt un-
derlag ska man endast ldtt pumpa pa bromsen. Daremot, eftersom vi idag har ABS-
bromsar sa kriver det istéllet att man haller nere bromsen hart. De dldre bilférarna kan
alltsé raka illa ut om de handlar utan reflektion, mindlessness. Ett ytterligare exempel pa
hur mindlessness kan resultera i problematik &r hur spréket binder ménniskan till en upp-
fattning. Denna uppfattning ir sedan ofta vildigt svar att fordndra, i synnerhet om in-
formationen delgetts av en auktoritet. Spraket kan med andra ord binda ménniskor till
olika uppfattningar, vilket leder till mindlessness.
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Encyklopedin framhéver att mindfulness inte nddvéndigtvis méste ske genom meditation
men att detta d&ven anviands. Meditation presenteras som ett fenomen som uppstod i 6st
och finns i flertal olika former, s& som zen buddhism eller transcendental meditation. Ty-
piskt for meditation dr att du sitter stilla i minst 20 minuter, tva ganger om dagen, vilket i
lingden kan leda till minskad mindlessness
(http://sk.sagepub.com.ludwig.lub.lu.se/reference/socialpsychology/n340.xml Hamtad
2017-11-19).

3.1.7 The encyclopedia of the sciences of learning (Encyklopedin om
kunskapen om larande)

I denna encyklopedi bendmns mindfulness i relation till meditation. Det finns ett flertal
olika sétt att uppnd meditation, diribland genom att fokusera pa kroppsliga fornimmelser
och andning, vilket ofta bendmns som mindfulness meditation. Det finns dven andra till-
vigagangssitt att uppnd meditation sdsom mantran, affirmationer, bon, framstéllning av
mentala bilder och ljusmeditation. I encyklopedin betonas att det troligtvis 4r kombinat-
ionen av mindfulness meditation, Buddhismens filosofi samt begrundande forskning som
lett till den att mindfulness framfart i dagens samhille. Inom mindfulness dr strivan att
O0ka medvetenhet och vara narvarande i1 'hdr och nu’, vilket menas kan leda till minskad
oro, stress och depression. Detta eftersom den 6kade medvetenheten eliminerar risken for
upprepade, negativa mentala forestillningar. Genom att fokusera pa nuet minskar risken
for att problemen fOrstoras genom inbillade tankar.

Vidare forklaras det att mindfulness genomslagskraft 1 vastvérlden i synnerhet har sin
grund i Jon Kabat-Zinns MBSR, Mindfulness Based Stress Reduction. Mindfulnessov-
ningar kan vara sddana som kroppsscanning, dir fokusen riktas fran kroppsdel till
kroppsdel. Andra 6vningar kan vara sddana som andningsdvningar eller uppmirksam-
mandet av fornimmelserna i1 kroppen. Genom 6kad medvetenhet for kropp, kinslor och
sinne ska ett lugnt fokus infinnas, dér ett icke-kritiskt och accepterande forhéllningssatt
bibehélls. Malet &r att inte doma eller ldgga varderingar i de fornimmelser och kénslor
som uppstér. Vidare har bland annat MBCT, Mindfulness-Based Cognitive Therapy samt
ACT, Acceptance Commitment Therapy utvecklats efter MBSR:s framskridning, vilka
ocksa har sina grunder i mindfulness (https://link-springer-
com.ludwig.lub.lu.se/referenceworkentry/10.1007/978-1-4419-1428-6_938 Héamtad
2017-11-19).

3.2 Slutsats — en analys av definitioner samt anvindning av be-
greppet mindfulness

I f6ljande avsnitt kommer en analys av det insamlade materialet inom omréde ett att {6-
ras. Till grund for analysen ligger de forsta tvé fragestédllningarna samt Foucaults diskurs-
analytiska perspektiv. Forsta delen dr en djupgédende analys kring begreppet mindfulness
och dess olika definitioner. Vidare kommer i avsnitt 3.3 en avslutande slutsats att framfo-
ras, ddr den definition av mindfulness som kommer att anvindas i foljande delar av upp-
satsen kommer att presenteras.

Innan analysen paborjas ska ockséd framhédvas att det kommer refereras till encyklopedier-
na samt uppslagsverken med de svenska bendmningarna, vilka har presenterats inom pa-
renteserna i ovanstaende rubriker.

Vid granskningen av de olika definitionerna framkommer en mangd likheter och skillna-
der. Tidsaxeln frdn hinduismen, till buddhismen, grekerna och de modernare teorier syf-
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tar 1 stort sett alla pa att mindfulness har sin grund i koncentration samt medvetenhet.
Trots att mindfulness som begrepp aldrig ndmnts inom hinduismen finns tydliga likheter
mellan deras filosofi och med andra definitioner av mindfulness. Patafijalis Yoga Sutra
forklaras ha flera riktlinjer sdsom koncentration, meditation och upprepning. Det forkla-
ras ocksd att vart sinne och tankeverksamhet kan stillas och kontrolleras genom meditat-
ion. Precis som i lexikonet om Buddhismens definition av mindfulness &r mélet att uppna
ett stilla och kontrollerat sinne, vilket inom buddhismen bendmns som mindfulness.
Skillnaden blir istéllet att det inom hinduismen inte specifikt bendmns som mindfulness. I
likhet framhévs begrepp inom den attafaldiga vigen saisom koncentration, §vning, upp-
repning och meditation, precis som i Patafijalis Yoga Sutras. I liknelse framkommer be-
grepp sa som samadhi 1 bdde hinduismen och buddhismen, vilket syftar till djup koncent-
ration (inom hinduismen) eller meditation (inom buddhismen). I jimforelse framhévs
dock mer &n bara den tankeméssiga koncentrationen inom buddhismen. Hir betonas att
mindfulness uppnés vid medvetenhet kring fornimmelser, sensationer och tankar. Dirav
ar fokusen inte bara pa den mentala processen utan dven de kroppsliga och emotionella
processerna. Likvil betonas vikten av upprepning och repetition av dvningar bade inom
hinduismen och buddhismen. Det viktiga &r at vi kontinuerligt trénar vart sinne for att
uppna stillhet &r av yttersta vikt.

Det framkommer att mindfulness &r ett vil etablerat begrepp inom buddhismen, da mind-
fulness gett ett brett sokresultat inom encyklopedierna. Definitionerna och anvéndningar-
na av mindfulness inom buddhismen har en stark gemensam betoning av medvetenhet
kring kropp och sinne, samt att mindfulness 1 sig anvénts som ett verktyg for att uppna ett
tillstand. Inom den dattafaldiga vigen betonas Rdtt Mindfulness som medvetenhet kring
tankar och kénslor, vilket dr en av vigarna for att nd till samsara och nirvana. Inom Bod-
hyanga ar mindfulness ett av stegen for att nd upplysning, och aterigen adr mindfulness ett
verktyg for att nd ett tillstdnd och ett mal. I jamforelse dr mindfulness inom de fyra ddla
sanningarna inte ett verktyg for att uppna ett mal utan ar istdllet malet i sig sjélv. For att
na slutet av lidande ska de fyra ddla sanningarna tillhallas, och en positiv effekt anses
vara bland annat mindfulness. Mindfulness bendmns hér istéllet som ett tillstind snarare
an ett tillvdgagdngssitt. Med andra ord dr anvdndningen av mindfulness inom buddhism-
en ocksé skiljaktig men fortfarande motsvarig eftersom mindfulness inom buddhismen
bendmns som bade ett tillstand och ett verktyg. Vidare dr frdgan huruvida ord som med-
vetenhet och uppmairksamhet inom buddhismen har samma mening som hinduismens
betoning av koncentration.

Mindfulness inom Stoicismen har i sig tydliga likheter med hinduismen savél som buddh-
ismen. Mindfulness bendmns hér som stillandet och kontrollerande av ens tankar och
sinne for att kunna fatta rétt beslut. Hir ligger betoningen pa kontrollerandet av ens tan-
kar, precis som inom hinduismen. Samtidigt 4r betoningen &r inte pa koncentration utan
pa stillandet av sinnet, vilket i sig har storre liknelse med buddhismens betoning av med-
vetenhet och meditation. Likval kan koncentration, stillandet av sinnet samt medvetenhet
1 sig vara identiska i dess bendmning. Detta eftersom mélet fortfarande &r att uppna ett
sinnestillstdnd som gynnar minniskan. Foéljaktligen finns tydliga likheter mellan dessa
dldre ursprungsdefinitioner av mindfulness och de modernare definitionerna av begrep-
pet. Precis som buddhismens definition av mindfulness framkommer det i encyklopedier-
na om kroppsuppfattning och ménskligt utseende, socialpsykologi, Psykologi och religion
samt kunskapen om ldrande att mindfulness syftar till medvetenhet kring tankar, kénslor,
fornimmelser och sensationer. I encyklopedin om psykologi och religion forklaras att
fokusen ska vara pé nuet och de fornimmelser som uppstar. Det framkommer dven, enligt
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de modernare definitionerna, att mindfulness syftar till ett accepterande och tillatande
sinnestillstdnd. Vid uppméarksammandet av ens fornimmelser och tankar ska ett tillatande
sinne gentemot ens upplevelser att héllas. Hér ligger fokusen inte bara pé tankarna utan
ocksé pa kinslor och sensationer, s& som buddhismens definition. Samtidigt s& samman-
kopplas ocksa mindfulness och yoga i encyklopedin om kroppsuppfattning och ménskligt
utseende, vilket i sig kan kopplas tillbaka till hinduismen Yoga Sutra och yogisk filosofi.
Aven referenser till grekernas filosofi gors i encyklopedin om kroppsuppfattning och
méinskligt utseende, vilket i sig tyder pa att definitionen av mindfulness som anvinds ar
influerad av tidigare teorier och filosofier. I likhet refererar encyklopedin om psykologi
och religion samt kunskapen om ldrande till buddhismens egen definition av mindfulness
och visar att mindfulness som ursprunglig definition pdverkat de moderna definitionerna
samt anviandningen av mindfulness. Likafullt framhéavs att tankeméssig koncentration
ocksa ska efterstrivas, vilket hinduismen ocksé syftar till. Bdde buddhismen samt encyk-
lopedierna om kroppsuppfattning och manskligt utseende; psykologi och religion; soci-
alpsykologi och kunskapen om larande betonar alla mindfulness paverkan pa den mentala
samt fysiska hélsan. Genom att fokusera pa nuet och eliminera tankar kring détid och
framtid kan oro och stress undvikas, menar encyklopedierna. Malet &r istillet att bryta
invanda monster och reflektera kring nuet och aktuella fornimmelser, menar encyklope-
din om socialpsykologi. I likhet forklarar encyklopedin om psykologi och religion att
mindfulness som hélsointervention anviands for att minska kronisk smaérta, oro, stress och
psykisk ohélsa. I likhet forklarar encyklopedin om kunskapen om ldrande att genom
mindfulness och fokus pa ’hdr och nu’ elimineras risken for upprepade negativa fore-
stillningar. Aven Buddhismen forklarar att mindfulness leder till forbéttrad psykisk och
fysisk hilsa. Vidare jaimfor encyklopedin om kroppsuppfattning och ménskligt utseende
mindfulness-utdovandet med andra tekniker s som alexanderteknik och modern dans,
men menar pa att alla dessa tekniker har sin grund i 6stvérldens meditations- och spiritua-
litetstraditioner. Detta har i sig likheter med hinduismens yoga sutras, vilket ocksa bestar
av flera olika riktlinjer (padas).

Encyklopedin om kroppsuppfattning och ménskligt utseende samt encyklopedin om psy-
kologi och religion definierar &ven mindfulness genom att sétta begreppet i relation till
mindlessness. Encyklopedin om kroppsuppfattning och ménskligt utseende forklarar att
mindlessness dr nér en handlar pa automatik utan att reflektera dver situationen eller ens
handlingar. Mindlessness menar de yttrar sig genom ett icke-domande och icke-
reflekterande forhallningssétt dir vi agerar enligt rutin. I likhet forklarar encyklopedin om
psykologi och religion att mindfulness dr mindlessness motsats, dar ett omedvetet for-
héllningssatt samt invanda handlingar tar dver ens tillvaro. Detta i sig har koppling till de
andra encyklopediernas definitioner av mindfulness som metod for att medvetandegdra
fornimmelser i nuet och att bryta automatiskt handlande. Detta har ocksa likhet med
buddhismen som menar pa att mindfulness kan vara ett hjdlpmedel for frigorelse. Fokuse-
rar vi pd nuet och slépper datid och framtid kan frigdrelse uppnds. Detta bendmns dven
inom stoicismen som menar pa att vi ska frigora vért sinne for att sedan kunna fatta ritt
beslut. I likhet beskrivs dven i den éttafaldiga vigen de steg som krévs forr na frigorelse
genom meditativ trans. Aven i Bodhyanga ska upplysning ske genom flera steg, och éter-
igen 4r mindfulness ett av stegen for att nd Buddhismens form av frigorelse. Aven Hindu-
ismen har en stark forankring i strdvan att na frigérelse d4 den sista padan i Yoga Sutra
kretsar kring frigorelse.

Likheterna mellan encyklopedierna om kroppsuppfattning och ménskligt utseende; psy-
kologi och religion; socialpsykologi och kunskapen om ldrande &r mycket stora och som
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precis framhdvts sd menar de pa att anvindningen av mindfulness i synnerhet fokuserar
pa att registrera de fornimmelser, sensationer och tankar som uppstar i nuet. Att fokusera
pa nuet istdllet for ditid och framtid leder till skdrpt medvetenhet, vilket somliga encyk-
lopedier menar kan leda till forbéttrad psykisk hilsa samt minskad stress och oro. Vad
ménga av dessa encyklopedier refererar till r Jon Kabat-Zinns mindfulness-based stress
reduction, MBSR. Encyklopedin om kroppsuppfattning och ménskligt utseende forklarar
att mindfulness fick slagkraft i 6stvdrlden genom MBSR, dir Kabat-Zinn forklarar mind-
fulness som dvningar i registrering av fornimmelser och upplevelser i nuet. Encyklopedin
om kunskapen om ldrande framhéller i likhet att Gvningar inom mindfulness och MBSR
kan vara sddana som kroppsscanning, dir du sakta riktar fokuset fran kroppsdel till
kroppsdel for att registrera fornimmelser, vilket ocksa refereras till som en hélsointer-
vention. Vidare framhévs ocksa att ytterligare terapier har utvecklats efter MBSR fram-
kom, sa som MBCT, Mindfulness-Based Cognitive Therapy samt ACT, Acceptance
Commitment Therapy. I samklang forklarar d&ven encyklopedin om psykologi och religion
att Kabat-Zinns MBSR anses vara en ytterst viktigt hiilsointervention. A ena sidan fram-
hévs inte mindfulness som en hélsointervention inom varken buddhismen eller hinduism-
en. A andra sidan framhivs egenskaper hos mindfulness som liknar de modernare definit-
ionerna av mindfulness som hélsointervention. Detta tyder pé att bdda Buddhismen och
Hinduismen anvinde sig av mindfulness-metoder for att uppna forbittrad hilsa men att
ordet hélsointervention ej hade myntats.

3.3 Avslutande slutsats samt definition av mindfulness

Analysen av de olika definitionerna av mindfulness har lett till att ett flertal likheter och
skillnader detekterats och belysts. Mindfulness som begrepp har en tydlig forankring i
buddhismen sévil som hinduismen och grekernas filosofi, dir begreppets koppling till
meditation forklaras. Vad som framkommer genom jimforelserna mellan definitionerna
ar att de tidigare definitionerna av mindfulness paverkat de senare och mer moderna defi-
nitionerna. Likvil kan en se en fordndring i definitionen av mindfulness da fokusen istil-
let skiftat till mindfulness som hélsointervention. Mindfulness anvinds som ett hjdlpme-
del for att na ett mal och malet 1 de modernare definitionerna &r att minska stress, oro och
angest. Med tiden har definitionen av mindfulness fordndrats. Samtidigt kan likheterna
och skillnaderna tillsammans sammanfattas till en gemensam definition. Den definition
av mindfulness som kommer att refereras till i resterande del av uppsatsen ér foljande:

“En meditationsform och hdlsointervention ddr efterstrdvan dr att registrera de fornim-
melser, sensationer och hdndelser som sker i nuet. Mdlet dr att hdlla ett accepterande
och icke-domande forhallningssdtt, ddr ingen strdvan efter att justera eller kontrollera
fornimmelserna sker. Sinnet ska sluta distraheras av datid och framtid och genom okad
medvetenhet bryts automatiska och invanda monster.”
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4. Mindfulness i en arbetslivskontext — omrade tva

I foregaende kapitel redogjordes for omrade ett, vilket hade sin grund i de forsta tva fra-
gestéllningarna. Ett flertal definitioner frén encyklopedier samt lexikon presenterades,
vilka sedan enligt det diskursanalytiska perspektivet analyserades. Detta omrade behand-
lades forst for att framja lasarens forstaelse kring begreppet mindfulness. Slutligen i
ovanstéende kapitel presenterades den definition av mindfulness som kommer ligga till
grund for resterande del av uppsatsen. Foljande kapitel behandlar omrade tva, dér fokus
ligger pé den tredje fragestillningen: Hur har definitionerna av mindfulness anvdnts i en
arbetslivskontext? Istdllet for att analysera mindfulness som begrepp kommer hir fokusen
att ligga pd hur mindfulness har anvints i en arbetslivskontext i dagens samhalle. Forst
kommer fyra sammanfattningar av de utvalda artiklarna att presenteras (for diskussion
kring urval se avsnitt 2.4.1). Denna presentation av texterna héller sig i riktlinje med Fri-
bergs tre steg: noggrann och upprepad ldsning; sokning av likheter och skillnader; gor en
sammanstéllning av texterna (Friberg, 2012). Sammanfattningarna av artiklarna kommer
sedan ligga till grund for analysen av omréde tva. Till grund for detta omrade, vilket
framst understryks i analysen, ligger det emancipatoriska perspektivet. Detta kapitel, till-
sammans med kapitel 2 och 3 ligger till grund for slutdiskussionen som presenteras i ka-
pitel 5.

4.1 Sammanfattning av de fyra tidskriftsartiklarna

Tillsammans med artiklarnas namn kommer en svensk forkortning ocksé att presenteras.
Dessa forkortningar kommer att anvédndas i foljande analysdel for att skapa ett flode i
texten samt att underlatta for ldsaren. De foljande artiklarna ar dopta till: “Mindfulness i
arbetslivet”, “Mindfulness i statistiken”, “Mindfulness i praktiken” och “Mindfulness och
Kompetens™.

4.1.1 Mindfulness i arbetslivet

Tidskriften ”Work-related Mental Health and Job Performance: can mindfulness help?”
(http://eds.a.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/eds/search/basic?vid=1&sid=fc83e48f-f1ag-
45e6-a626-bf385b5fc4c7@sessionmgrd007, hamtad: 2017-10-20) diskuterar anvand-
ningen av mindfulness som intervention. Det understryks att arbetsrelaterade hilsopro-
blem har kostat Storbritannien 26 biljoner pund per ar, varav arbetsberoende &r en av de
hélsorelaterade tillstind som diskuteras. Det framhédvs att mentala hilsoproblem, sa som
arbetsrelaterad stress och arbetsmissbruk har lett till stora problem for organisationer,
déribland ekonomiska problem sévil som problem for bemanning och rekryteringsfore-
tag. MBI stdr for mindfulness-baserad intervention, vilket dr en metod som blivit avsevért
stor pd arbetsmarknaden de senaste dren. "Mindfulness i arbetslivet” har kritiskt granskat
anvindningen samt konsekvenserna av en mindfulness-baserad intervention.

Vidare definieras mindfulness som begrepp 1 tidskriften. Det forklaras att mindfulness ar
en form av meditation som kommer fran de buddhistiska traditionerna, diar malet ar att bli
medveten om fornimmelser och sensationer i nuet. Det betonas att 72 % av Storbritanni-
ens mindfulnessutdvare tror att mindfulness har en positiv paverkan pd ménniskans hélsa.
MBI har dven foresprékats av British National Institute for Health and Care Excellence
samt American Psychatric Association (APA), bland annat som behandling for depress-
ion. Vidare forklaras mindfulness mer ingdende i tidskriften. Mindfulness enligt buddh-
ismen foresprakar medvetenhet i nuet och att tankar om détid och framtid ska elimineras.
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De skriver att den buddhistiska ldran menar pé att omedvetenhet om nuet kan leda till
automatiskt handlande. Genom mindfulness kan individen aterigen borja uppleva, upp-
tacka och medvetet leva i nuet. Det framhévs ocksa i tidskriften att definitionen av mind-
fulness ér avsevért tudelad, men gemensamma faktorer kring definitionen ar att mindful-
ness syftar till att 6ka medvetenheten i nuet samt att mindfulness inte behdver ske genom
meditation utan kan ske i dagliga aktiviteter. Aven dvningar foresprakas, si som and-
ningsdvningar, for att lattare 6ka medvetenhet om féornimmelser och sensationer. Vidare
framhévs dven att ett icke-domande och accepterande tillvigagingssitt ska efterstrivas.

I tidskriften uppkallas en tvdrvetenskaplig studie som undersokt relationen mellan mind-
fulness och arbetsrelaterat beteende dér det framkommit att mindfulness kan minska ris-
ken for utbriindhet, angest och depression. Aven mindfulness som intervention och dess

paverkan pé arbetsprestation diskuteras i relation till ett par studier.

Slutsatserna som framhalls 1 tidskriften &r att det finns ett vixande intresse kring mind-
fulness och MBI. Mindfulness styrkor enligt tidskriften ar: att det dr kostnadseftektivt;
det har inte rapporterats om nigon negativ paverkan pd varken organisationer eller arbets-
tagare; interventionen tillater arbetstagare med olika kulturella- religiésa och utbildnings-
bakgrunder; det kan praktiseras kontinuerligt under arbetstid samt att det finns en mojlig-
het till positiv paverkan pd arbetsrelaterad mental hilsa. Det understryks att MBI fungerar
pa alla organisationsnivaer. Slutligen framfors att baserat pa de empiriska resultaten samt
de undersokta studierna d&r MBI en rekommenderbar intervention for organisationer som
vill forbéttra sina anstélldas arbetsrelaterade mentala hélsa
(http://eds.a.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/eds/search/basic?vid=1&sid=fc83e48f-f1ag-
45e6-a626-bf385b5fc4c7@sessionmgrd007, hamtad: 2017-10-20).

4.1.2 Mindfulness i statistiken

I tidskriften ”The impact of mindfulness on well-being and performance in the workplace:
an inclusive systematicreview of the empirical literature”
(http://eds.a.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/eds/search/basic?vid=1&sid=fc83e48f-f1ag-
45e6-a626-bf385b5fc4c7@sessionmgrd007 hamtad: 2017-10-20) framhavs att antalet
sjukskrivningar och franvaro fran arbetet pa grund av stress, oro, depression eller angest
har 6kat med 24 % de senaste dren i Storbritannien. Till foljd av den vdg av mental ohélsa
som skoljt 6ver virlden har mindfulness meditation och MBI (mindfulness-based inter-
vention) framkommit som ett populdrt koncept. Tidskriften bestar av en systematisk
oversikt dver empiriska studier som behandlat begreppet mindfulness. Undersokningen
har bestatt av att granska studierna och dédrav dess trovirdighet. Totalt ansags 153 studier
att vara berittigade for anvindning.

Det refereras tillbaka till buddhismen och mindfulness rotter, dir det understryks att
mindfulness hirstammar frdn buddhismen savél som Brahmanska och indiska traditioner.
Kabat-Zinn var den som riktade uppmairksamheten till mindfulness som koncept i vist-
véirlden genom MBSR, mindfulness-based stress reduction, vilket tidskriften framhéver
som en tydlig grund for mindfulness framsprdng. MBSR, ér ett grupprogram som stracker
sig mellan 8-10 veckor och syftar till att minska stress, oro, &ngest och kronisk smérta.
Mindfulness beskrivs som ett tillstdnd liksom en form av meditation dar strdvan &r ett
tillaitande sinne. Mindfulness bestér av registrerandet av fornimmelser och sensationer dér
ett accepterande tillvigagéngssitt hdlls. Mindfulness refereras till bade som ett tillstand
och som en metod i tidskriften men de forklarar tydligt vilken definition de anvander sig
av 1 olika delar av texten. Anvéndningen av mindfulness som en form av meditation refe-
reras till den mentala traningen i att ka medvetenhet och uppmaérksamhet kring f6rnim-
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melser och sensationer. Det finns tre ledord som leder denna 6vning: syfte, uppmérksam-
het och attityd. Anvindningen av mindfulness i undersdkningen dr ej begransad utan
strdvan har varit att hitta ett allomfattande perspektiv. Urvalet av kéllor har de sedan be-
gransat genom att sokningen avgransades till mindfulness i koppling till arbete, yrke eller
anstéllda.

I resultatdelen framhivs att hela 721 skrifter hade potential, ddremot efter en granskning
av abstract och texterna i fullo s& framtogs istéllet 153 skrifter, varav 12 571 deltagarna
inkluderats i studierna. Vidare framfors det i tidskriften att studiernas kvalité varit avse-
vart lag, i synnerhet gillande struktur, heterogeniteten och bristande slutsatser. Darav har
diskussionen och slutsatsen framst baserats pa de 21 studier som anséags kvalitativa nog.

I diskussionen framkommer att MBI har haft en ndgorlunda stor paverkan pé psykisk
hélsa. Ett flertal studier visar forbéttrad psykisk hélsa géllande stress, oro och dngest samt
utmattningssymptom. Ett par studier visade inget resultat alls och endast ett fatal studier
visade pa negativa resultat till f6ljd av mindfulness-baserade interventioner (MBI). Uto-
ver att undersoka vilken padverkan MBI kan ha pa psykisk ohélsa har det 4ven granskats
vilken pdverkan MBI kan ha pa vdlmédende och arbetsprestation. Det framkommer att
mindfulness har associerats med dkad arbetsprestation. Samtidigt betonas det att organi-
sationerna i sig ma leta efter forbattringar nér de betalat for insatser sa som MBI i organi-
sationen. Likafullt har resultat som visar pa 6kad emotionell intelligens, aterhimtnings-
formaga, forbittrade relationer och vilmaende pdpekats. Samtidigt var antalet studier
som framhidvde dessa resultat farre i jimforelse med den utstrickning som studierna vi-
sade pd forbattrat resultat i relation till psykisk hélsa.

Slutligen framhalls i tidskriften att MBI till stor del resulterat i goda resultat vid gransk-
ningen av studierna. I och med det understryks MBI:s potential som hilsointervention.
Samtidigt betonas ocksa de brister de granskningen av studierna visat pa, och att det
kravs mer forskning inom dmnet, i synnerhet forskning av god kvalité
(http://eds.a.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/eds/search/basic?vid=1&sid=fc83e48f-f1ag-
45e6-a626-bf385b5fc4c7@sessionmgrd007 hamtad: 2017-10-20).

4.1.3 Mindfulness i praktiken

I tidskriften ”Mindfulness-based Stress Reduction for Executives: Results from a Field
Experiment”
(http://eds.a.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/eds/search/basic?vid=1&sid=fc83e48f-f1ag-
45e6-a626-bf385b5fc4c7@sessionmgr4007, hamtad: 2017-10-20) undersoks huruvida en
16-veckors MBSR-intervention har haft en paverkan pa stressnivan hos de anstéllda pa
ett indiskt oljeforetag. Tillvdxten i Indien har varit stor de senaste aren, vilket lett till att
organisationsledarna ligger under stidndig krav att prestera och vidareutvecklas. Nir ar-
betsgivarna vidare driver sina anstillda att ta mer initiativ och prestera 6kar ocksa stres-
sen hos arbetstagarna. Dédrav valdes MBSR ut som sekundir intervention, vilket syftar till
att individen ska léra sig att bdda hantera samt klara av stressen.

Mindfulness i den aktuella tidskriften forklaras ha sin grund i buddhistiska traditioner,
men att Jon Kabat-Zinns MBSR har lett till att mindfulness fatt stor uppmérksamhet 1
véstvdrlden. Definitionen av mindfulness som de anvénder sig av i tidskriften syftar till
Kabat-Zinns definition, ndmligen: ”den medveten som uppkommer nér vi aktivt registre-
rar fornimmelser i nuet utan att doma eller ldgga ndgon vardering i det som uppstér”
(http://eds.a.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/eds/search/basic?vid=1&sid=fc83e48f-f1ag-
45e6-a626-bf385b5fc4c7@sessionmgrd007, hamtad: 2017-10-20). Vidare betonas att
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flera studier visar pd hur MBSR har lett till positiva resultat inom organisationer savél
som for individer.

Interventionen var ett 16-veckorsprogram for de anstillda pa Kochi Refinery i Indien.
Interventionen borjade med en endagsintroduktion till MBSR, vilken leddes av en utbil-
dad psykolog. Dérefter fick deltagarna inspelade Gvningar i sittande meditation, kropps-
canning, yoga och meditation for medlidande. Efter ett par veckor holls dterigen en dags
workshop 1 MBSR. Utover detta fick deltagarna dven i uppgift att efterstrava medveten-
het i sina dagliga sysslor. Undersokningen var ett fore- och efter- experiment, dér delta-
garnas stressnivder mittes. Resultatet méttes bland annat genom maétning av kortisolni-
véer samt blodtryck. Utover det fylldes dven sjdlvrapporter i samt méitning av kroppsligt-,
mentalt och emotionellt maende berdknades genom ett sjilvskattningsformulér.

Det understryks dock att undersokningen varit aningen begrénsad, i synnerhet eftersom
urvalsgruppen var avsevirt liten, samt att antalet avhopp var hogre 4n vid andra MBSR-
interventioner. Anledningen till att de 8 av 30 personerna hoppade av ska ha varit pa
grund av tidspress. Fortséttningsvis framkommer det i slutsatsen att resultaten visat posi-
tiva resultat 1 undersokningen i den bemaérkelsen att stress minskat. Deltagarnas resultat
visade pa béttre som, emotionellt beteende, vanor, fysiskt maende samt sjdlvkansla ge-
nom MBSR-interventionen. I resultatet framkom &ven att sénkning av kortisolnivder skett
samt sénkt blodtryck
(http://eds.a.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/eds/search/basic?vid=1&sid=fc83e48f-f1ag-
45e6-a626-bf385b5fc4c7@sessionmgrd007, hamtad: 2017-10-20).

4.1.4 Mindfulness och kompetens

Tidskriften ”Competence in Teaching Mindfulness-Based Courses: Concepts, Develop-
ment and Assessment”
(http://eds.a.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/eds/search/basic?vid=1&sid=fc83e48f-f1ag-
45e6-a626-bf385b5fc4c7@sessionmgrd007, hamtad: 2017-10-20) diskuterar konsekven-
serna av mindfulness tillvdxt. Mindfulness i form av Kabat-Zinns MBSR har varit en
ytterst populdr metod for behandling av stress och oro, samt som hjidlpmedel for psykisk
ohilsa. Vilket vidare lett till att efterfrdgan pé instruktorer som haller i MBSR-
utbildningar 6kat enormt. Efterfrdgan har stigit sa pass mycket att kompetensen hos de
instruktorer som erbjuder mindfulness-utbildningar har ifrdgasatts. Fokusen 1 tidskriften
ligger vid MBSR (mindfulness-based stress reduction) samt MBCT (mindfulness-based
cognitive therapy). Det betonas att den stigande efterfragan kring mindfulness innebér
bade positiva sdvil som negativa konsekvenser. Det positiva, menar dem, &r att efterfra-
gan framhéver en 6nskan hos individer och organisationer att forstd sig pd god mental
hélsa samt att stddja varandra i arbetet for forbéttrad psykisk hélsa. Det negativa ddremot
ar att kvalitén pa utbildningarna tenderar att fallera nar instruktdrer som ej ér utbildade
forsoker leverera det budskap som MBSR star for. I detta fall blir det en frdga om kompe-
tens. Det betonas att de personer som é&r beréttigade att halla i MBSR-utbildningar ar de
som har primér eller sekundér traning inom MBSR. Detta innebdr att du antingen under-
visats av Kabat Zinn (primér utbildning) eller nagon av hans elever (sekundér utbildning).
Fokusen i tidskriften ar foljaktligen en diskussion kring den kompetens som finns respek-
tive saknas.

For att kunna diskutera den aktuella respektive bristande kompetensen redogérs for ett
antal olika definitioner av kompetens sévil som for begreppet mindfulness. Mindfulness
forklaras hiarstamma fran dldre buddhistiska traditioner, dir vikten av medvetenhet och
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uppmaérksamhet kring vart sinne och vara upplevelser betonas. Det forklaras i tidskriften
att det dr aningen problematiskt sammansld begreppet kompetens med mindfulness.

De forklarar att begreppet kompetens gér hand 1 hand med ord som prestation och brag-
der, vilket dr ndgot en ska ta avstdnd fran inom mindfulness. Istdllet maste kompetens och
mindfulness séttas i relation till de 14rare som ldr ut mindfulness. Fragan &r istéllet om de
larare som lar ut mindfulness har fullstindig kompetens inom dmnet. Det framkommer
dven 1 tidskriften att det finns mojligheter for ett internationellt samarbete (genom bland
annat the UK Network of Teacher Trainers) for att pd sé satt sakerhetsstélla att kvalitén
hélls i den undervisning som sker inom mindfulness.

Slutligen diskuteras dven pd vilket sitt som kompetensen hos de som gar mindfulnessut-
bildningar skall sdkerhetsstéllas. I tidskriften framfors det exempel pa vad utbildningen
bor innehalla for kommande instruktorer. Bland annat granskning av portfolio, reflekte-
rande uppgifter, akademiska inldmningar, sjdlvutvérdering, gruppuppgifter samt obser-
vation av klasser. Detta for att sdkerhetsstdlla att de instruktdrer som sedan ska ldra ut har
ritt kompetens och att workshops pa foretag sedan haller god kvalité
(http://eds.a.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/eds/search/basic?vid=1&sid=fc83e48f-f1ag-
45e6-a626-bf385b5fc4c7@sessionmgrd007, hamtad: 2017-10-20).

4.2 Slutsats — en analys av mindfulness i en arbetslivskontext

I f6ljande avsnitt kommer en analys av det insamlade materialet inom omride tva att pre-
senteras. Till grund for denna analys ligger den sista fragestéllningen: Hur har definition-
erna av mindfulness anvdnts i en arbetslivskontext? samt ett emancipatoriskt perspektiv.
Forsta delen ér en djupgéende analys av de fyra artiklarna, vilka i foljande analys kom-
mer bendmnas med de svenska forkortningar som presenterats i avsnitt 4.1. Har kommer
det att analyseras vilka definitioner av mindfulness som anvints i artiklarna och dérefter
hur begreppet nyttjats 1 en arbetslivskontext. Den emancipatoriska paradigmen tillfor har
ett kritiskt granskande perspektiv, allt for att vi sedan 1 kapitel 5 ska frigoras frén vanfo-
restdllningar och begriansat tinkande som Thurén(2007) syftar till. Det emancipatoriska
perspektivet ér i foljande avsnitt en essentiell faktor. I Del 4.3 kommer en avslutande
slutsats att presenteras, vilket sedan kommer leda oss in i sista kapitlet och ddrmed slut-
diskussionen.

Artiklarna kan till en borjan te sig olika, fast vid ndrmare analys framkommer att deras
likheter dr atskilliga. De fyra artiklarna har alla liknande definitioner av mindfulness som
begrepp. De bendmner mindfulness som en form av meditation med ursprung i de buddh-
istiska traditionerna. Alla artiklar bendmner ocksd mindfulness som en form av meditat-
ion som hirstammar fran buddhismen. Likvél nér artiklarna fortsatter diskussionen kring
mindfulness fast denna gang i form av MBI (mindfulness-baserad intervention) eller
MBSR (mindfulness-based stress reduction) sa bendmns inte mindfulness som en form av
meditation, utan fokusen ligger snarare pa att forklara mindfulness som ett verktyg och
hjélpmedel for att 6ka medveten nérvaro. Mindfulness menar de dr att registrera fornim-
melser och sensationer som sker i nuet, detta med ett tillatande, accepterande och icke-
domande tillvigagéngssitt. [ mindfulness i1 arbetslivet” presenteras ocksa olika dvningar
som gors inom mindfulnessprogram sa som andningsdvningar. Varfor artiklarna tar av-
stand fran att bendmna mindfulness-programmen och dvningarna som en form av medi-
tation framhévs ej. I tidskriften “mindfulness i arbetslivet” forklaras fortséttningsvis att
mindfulness inte maste ske genom meditation utan kan ske vid dagliga aktiviteter. Samti-
digt definierar alla artiklar mindfulness genom att referera till buddhismens definition av
mindfulness vilket dr en form av meditation.
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Vidare héanvisar alla artiklar till Kabat-Zinn som de menar presenterade mindfulness for
vastvarlden. Déarutover ar det endast tre av artiklarna som faktiskt diskuterar MBSR, vil-
ket dr Kabat-Zinns meditationsprogram. Daribland understryker tidskriften “mindfulness
1 praktiken” att deras definition dr i samklang med Kabat-Zinns definition av mindful-
ness. "Mindfulness 1 praktiken” har ocksa specifikt granskat en organisation som anvént
sig av MBSR som mindfulness-baserad intervention, dir resultaten visade pé en forbatt-
ring 1 vdlmaende hos deltagarna. Resultatet framhévdes genom métningar av blodtryck
och kortisolvdrde savél som genom sjélvskattningsformuldr. Samtidigt betonas att under-
sokningen varit aningen begrinsad pa grund av antalet deltagare, dér ett flertal deltagare
avslutade programmet i fortid pa grund av tidspress pa arbetsplatsen. Ddrmed anses kvali-
tén pa studien ocksa lagre. I likhet framhéver tidskriften “mindfulness i statistiken™ att
vid granskningen av de studier som gjorts gillande mindfulness var kvalitén relativt lag,
varav i slutdndan anvindes endast de 21 studier som anségs ha god kvalité. Kvalitén
ifraga syftar till struktur, design, utférande och deltagande. Ddarmed har tvé artiklar ifrd-
gasatt studiernas kvalité samt trovirdighet. Aven tidskriften “mindfulness och kompe-
tens” har ett ytterst kritiskt perspektiv pa mindfulness och dess frammarsch. Men hér
granskas inte specifikt studiernas kvalité utan de personer som haller i mindfulness-
programmens kompetens, det vill sdga utbildningens kvalité. Detta perspektiv har ingen
av de andra artiklarna antagit, utan hér diskuteras huruvida mindfulness snabba utveckl-
ing lett till bristande kompetens hos ledarna. Narmare bestdmt ifragasétts om utbildarna
har den utbildning samt kunskap som krévs for att 14ra ut mindfulness som intervention. I
detta fall 4r diskussionen specifikt kring de MBSR-program (mindfulnessprogram) som
hélls runtom 1 virlden och huruvida dessa héller god kvalité eller ej. Till skillnad fran de
andra artiklarna s diskuteras primér och sekundér utlirning av MBSR-programmen, vil-
ket innebér att de som lér ut mindfulness har fatt sin kunskap direkt av Kabat-Zinn eller
hans larlingar. I jimforelse har 1 ”Mindfulness 1 praktiken” samt i "Mindfulness 1 statisti-
ken” endast programmens utférande, lingd och konsekvenser diskuterats, men inte vilka
som ansvarat for utlirningen. Samtidigt framhévs inte bara negativa foljder av mindful-
ness-programmen i "Mindfulness och kompetens”. Det positiva, menar dem, &r att efter-
fragan framhéver en 6nskan hos individer och organisationer att forsta sig pd god mental
hélsa samt att stodja varandra i arbetet for forbattrad psykisk hilsa. I likhet framhévs po-
sitiva foljder 1 de andra artiklarna ocksé, men dessa syftar mer till det individuella méen-
det. I jamforelse med tidskriften “mindfulness och kompetens” s& framhévs inte 1 de
andra artiklarna en 6nskan att forstd mental hélsa, utan endast att forbattra den. Istéllet
framhivs 1 "Mindfulness 1 praktiken” de positiva resultaten av mindfulness-programmet
genom mitning av kortisolnivéer samt blodtryck. I likhet presenterar tidskriften ”mind-
fulness 1 statistiken” ocksa tydliga siffror pa hur resultat métts och berdknats i relation till
mindfulness-program. I jimforelse presenteras ingen specifik statistisk i form av siffror
eller métningar i artiklarna ”mindfulness och kompetens” eller "mindfulness 1 arbetsli-
vet”.

Alla artiklar framhéaver tydligt att mindfulness-programmen lett till forbéttrad psykisk
hélsa, 1 synnerhet géllande stress, oro, angest, arbetsbelastning samt utmattningssymp-
tom. Alla artiklar faster uppmérksamheten till att mindfulness anvénts som en hélsointer-
vention for att minska stress. A ena sidan framhivs i artiklarna de positiva foljderna, dir-
ibland minskning av stress och oro hos arbetstagare. A andra sidan understryks i ”mind-
fulness 1 statistiken” en kritisk granskning, ndmligen att organisationerna tenderar att in-
tala sig sjélva att forbattringar skett. I "Mindfulness i statistiken” betonas att nir organi-
sationer investerat i en fordndringsinsats sa tenderar de att leta efter forbattringar, istéllet
for att se vad som faktiskt hint 1 organisationerna. I likhet understryker “mindfulness och
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kompetens” det kritiska angreppsitt de tagit an, vilket dven framtas i “mindfulness i sta-
tistiken”. I "mindfulness i statistiken” framhélls likvél framst de resultat som visat pa
positiva resultat men de berdr dndé de studier dir resultatet varit neutralt eller negativt.
Dessa studier ér & ena sidan i minoritet 1 jamforelse med de positiva resultaten, & andra
sidan diskuteras dndé inte anledningen till de negativa resultaten. I jimforelse skriver
tidskriften “mindfulness i arbetslivet” att inga negativa konsekvenser av mindfulness som
intervention kan rapporteras, vilket redovisningarna i bade “mindfulness i statistiken”
samt “mindfulness och kompetens” motbevisar.

Vidare i "Mindfulness och kompetens” diskuteras mindfulness relation till kompetens. I
tidskriften understryks att mindfulness samt kompetens som begrepp inte kan samman-
kopplas dé dessa foresprékar motsatta egenskaper. Inom begreppet kompetens inkluderas
egenskaper sa som prestation, resultat och bragder. Dessa egenskaper dr nagot som alla
artiklar tar avstand ifrdn ndr de definierar mindfulness som begrepp. Istillet innebér
mindfulness ett icke-domande tillvigagingssitt dir ett accepterande och tillatande sinne
ska frdmjas. "Mindfulness och kompetens” diskuterar i sig denna problematik och forkla-
rar precis som de andra artiklarna vikten av ett accepterande och prestationslost tillviga-
gingssitt vid 6vandet av mindfulness. I likhet framhévs det i "mindfulness i arbetslivet”
att definitionen av mindfulness ar relativt tudelad men att de gemensamma faktorerna ér
att mindfulness syftar till att 6ka medvetenhet i nuet. Med andra ord betonas inte accep-
tans och tillatelse som gemensamma faktorer i begreppet, enligt "Mindfulness i arbetsli-
vet”. Likvél inkluderar definitionen av mindfulness i sig orden acceptans och tillatelse.

Sammanfattningsvis har artiklarna en enad definition av mindfulness, som innebar att en
ska registrera de fornimmelser och sensationer som uppstar i nuet med ett accepterande
och tilldtande sinne. Darutdver sé forklaras 1 alla artiklar att mindfulness ursprung hér-
stammar frdn buddhismens traditioner. Likvél véljer artiklarna att inte hdnvisa till mind-
fulness som meditation nér de diskuterar anvindningen av mindfulness, vilket i motstri-
der buddhismens definition av mindfulness, vilken dr en form av meditation. Vidare refe-
rerar alla artiklar till Kabat-Zinn och i tre av artiklarna &r MBSR det mindfulness-
program som diskuteras. Dértill framhéver alla artiklar tydliga positiva resultat till foljd
av mindfulness-baserade interventioner. I synnerhet framhéiver artiklarna att mindfulness
haft en positiv verkan i form av minskad arbetsbelastning, stress, oro, depression- och
utmattningssymptom. Likvél ar artiklarna oense om huruvida mindfulness endast resulte-
rar 1 positiva konsekvenser, eller om mindfulness som intervention ocksa kan resultera 1
negativa foljder. I "Mindfulness i statistiken” framhévs att organisationer letar efter posi-
tiva resultat nér de investerat i fordndringsinsatser, vilket kan vara anledningen till att
endast positiva foljder framhalls, menar dem. Aven studier dir mindfulness resulterat i
negativa foljder framhévs i "Mindfulness i statistiken”. I likhet hélls dven ett kritiskt per-
spektiv géllande mindfulness konsekvenser i "Mindfulness och kompetens”, dér ledarnas
kompetens ifrdgasitts. Likafullt framhdvs mycket positiva resultat, vilket i “mindfulness i
praktiken” presenteras genom métningar av kortisol- och blodtrycksvirden, samt sjalv-
skattningsformulir. Aven de andra artiklarna understryker frimst de positiva resultat som
mindfulness-interventioner resulterat i.

4.3 Avslutande slutsats

Avslutningsvis har definitionen av mindfulness i artiklarna en tydlig samklang med den
definition av mindfulness som framtogs i kapitel tre, ndmligen:
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“En meditationsform och hdlsointervention ddr efterstrdvan dr att registrera de fornim-
melser, sensationer och hdndelser som sker i nuet. Mdlet dr att hdlla ett accepterande
och icke-domande forhallningssdtt, ddr ingen strdvan efter att justera eller kontrollera
fornimmelserna sker. Sinnet ska sluta distraheras av datid och framtid och genom okad
medvetenhet bryts automatiska och invanda monster.”

Gemensamt med denna definition dr att En meditationsform och hilsointervention fter
beskrivit mindfulness som en efterstrdavan att registrera férnimmelser och sensationer i
nuet, med ett accepterande och icke-domande forhéllningssitt. I likhet ska fokusen vara
pa nuet och inte datid eller framtid. I jamforelse ddremot refererar artiklarna dock till
mindfulness som intervention snarare d4n meditation. Enda gdngen som mindfulness refe-
reras till som en form meditation 4r vid diskussionen om mindfulness ursprung i buddh-
ismen. Vidare framkommer tydligt att mindfulness anvénds aktivt inom modern forsk-
ning och i en arbetslivskontext. Emellertid ska det diskuteras vidare kring grunden till hur
definitionerna anvints i en arbetslivskontext samt vilka konsekvenser som kan uppstd av
dess anvdndning. En sammankopplande diskussionen av alla tre fragestéllningar kommer
att presenteras i kapitel fem.
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5. Diskussion

I foregdende kapitel har grunden for kommande diskussion lagts. I forsta kapitlet presen-
terades de grundldggande definitionerna inom omradet mindfulness. I kapitel tva presen-
terades de vetenskapsteoretiska grunderna, som sedan legat till grund for de forda ana-
lyserna. Vidare i kapitel tre redogjordes for omrade ett, dir definitionerna av mindfulness
beskrevs och analyserades. Till grund for detta omrade och dess analys var de forsta tva
fragestdllningarna samt det diskursanalytiska perspektivet. Direfter tillforde kapitel fyra
ett arbetslivsperspektiv genom omréde tva, av vilken den sista fragestidllningen samt den
emancipatoriska paradigmen lag till grund for. I foljande kapitel kommer en diskussion
kring de material som presenterats i forgadende kapitel att foras. Strévan &r hér att finna
svar pa fragestillningarna samt att ddrmed fa en storre forstaelse for mindfulness som
fenomen. Fragestéllningarna ligger ocksd som grund for diskussionens struktur och
kommer fora ldsaren till det avslutande avsnittet. I det avslutande avsnittet kommer en
diskussion kring kommande forskning att foras, och slutligen presenteras de fattade slut-
satserna.

Omréde ett hade sin grund i de forsta tvé fragestéllningarna: Vilka definitioner av mind-
fulness har anvints inom befintlig litteratur och vilken relation har dem till vetenskaplig
forskning? Samt: Var har mindfulness sitt ursprung och vad dr dess relation till dagens
forskning? 1 uppsatsen har det tydligt framkommit flera olika definitioner av mindfulness,
dér somliga syftar till en mer meditativ form, somliga menar att mindfulness framst 4r en
hidlsointervention, andra refererar tillbaka till buddhismen och grekernas filosofi, och
somliga menar att mindfulness &r ett tillstind snarare dn ett verktyg. Foljaktligen finns det
bade likheter och skillnader mellan omrade ett och tva gillande definitionerna av begrep-
pet mindfulness. Gemensamt mellan omrade ett och tvé dr hinvisningen tillbaka till
buddhismen. Inom omréde ett redogors for mindfulness ursprung, vilket tar en tillbaka till
hinduismen, buddhismen och grekernas filosofi och traditioner. Inom omrade tvé hénvi-
sas endast tillbaka till buddhismen, dér artiklarna forklarar att buddhismen lagt grunden
for mindfulness. Vidare visar sig dock att somliga artiklar endast hanvisar till mindful-
ness som intervention och aldrig som en form av meditation, vilket i sig da motstrider sitt
ursprung da buddhismen framst refererar till mindfulness som en form av meditation.
Fragan i detta fall blir snarare varfor forfattare samt anvéndare av mindfulness skulle dra
sig for att referera till mindfulness som en form av meditation? Ar det for att ordet medi-
tation kommer minska mindfulness trovirdighet som intervention? Inom omrade tva
framkommer ocksa att alla artiklar hanvisar till Kabat-Zinns MBSR, vilket hér innebér att
mindfulness som intervention specifikt syftar till minskandet av stress. Det som alltsa
hénder mellan omrddena ett och tva dr inte bara att skillnader uppstér i definitionerna av
mindfulness utan dven anvindningen av denna fordndras. Det som hinder ér att definit-
ionen av mindfulness anpassas utefter dagens samhiélle samt efterfrigan och popularitet
pa arbetsmarknaden. Med andra ord specificeras mindfulness som begrepp for att kunna
bemota dess publik. Foljaktligen forklaras att Kabat-Zinns MBSR har fatt stor uppmérk-
samhet, vilket verkar leda till att de aktuella mindfulness interventionerna avgrinsas till
det omrade som omgivningen har storst forstaelse och kunskap om. Kan det vara sd att
definitionerna av mindfulness anpassas efter de trender som genomgar samhéillet? Kanske
ar det sé att tidsaxeln visar pa att definitionerna av mindfulness varierar beroende pa
tidsepok och vad som &r populért sa vél som trendigt 1 dagens samhalle.
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Vidare definieras mindfulness inom artiklarna, samt i koppling till Kabat-Zinns MBSR,
endast som ett verktyg snarare dn som ett sinnestillstand. I omrade ett analyserades det
fram att mindfulness kan refereras till som ett verktyg men ocksé som ett tillstind. Bade
inom buddhismen samt i encyklopedin om psykologi och religion forklaras mindfulness
som ett tillstdnd. Inom omréde tva dr definitionen aningen mer vag. Mindfulness i sig
beskrivs mer som ett tillvigagangssitt, ett hjdlpmedel som anvinds for att uppna ett till-
stand. Men tillstdndet i sig definieras egentligen inte. Det som forklaras &r att stress, oro,
4ngest och prestationskraven ska minska till som resultat av mindfulness. Ar det detta
tillstind som dr mindfulness? Ar mindfulness synonymt for ingen stress, lugn och vilma-
ende? Varken inom omréde ett eller tva framkommer det tydligt vad mindfulness som
tillstand innebér. Inom omrade ett forklaras att mindfulness leder till, men kanske ocksa
ar, medvetenhet om ens nirvaro, om nuet och de férnimmelser som uppstar. Vidare leder
detta till lugn, minskad stress och storre sjadlvmedvetenhet. Detta har i sig en tydlig kopp-
ling med det som beskrivs inom omrade tva, att stress, oro och depressionssymtom mins-
kar. Kanske ar mindfulness bade ett tillvigagéngssitt och ett tillstdnd och att encyklope-
dierna, lexikonen och artiklarna omedvetet valt att sirskilja begreppet fran dessa specifi-
kationer. Istéllet kanske en borde se mindfulness som en helhet, dar tillvigagéngssattet
savil som tillstdndet &r mindfulness. Samtidigt kan anledningen till att mindfulness speci-
ficerats vara for att undvika forvirring for ldsaren. Skulle exempelvis en ytterligare me-
ning adderas till den definition av mindfulness som framtagits i uppsatsen, for att dven
inkludera mindfulness som tillstand, skulle eventuell forvirring uppsté. Fragan &r om vi
har svart att forsta definitioner om de blir aningen tudelade. Skulle definitionen av mind-
fulness forklara att tillvigagingssittet dr att registrera fornimmelser och sensationer med
ett accepterande och icke-domande tillstind samtidigt som malet dr att uppnd mindful-
ness, finns en risk att 1dsaren skulle bli forvirrad. Frdgan blir med andra ord om mindful-
ness kan ses som béde ett tillvigagangssitt och ett tillstdind men att definitionerna bor ske
separat.

Vad som dven framkommer vid granskningen av de bada omradena samt definitionerna
av mindfulness dr att det emotionella och kroppsliga betonas mer dn den tankeméssiga
fokusen. Inom hinduismen kontrolleras samt stillas sinnet genom meditation och inom
stoicismen sd anvdndes mindfulness for att stilla sinnet sa de ritta besluten skulle kunna
fattas. Vad som ér intressant dr att den tankeméssiga fokusen betonas mindre och mindre
ju modernare definitionen &r. I encyklopedierna om kroppsuppfattning och ménskligt
utseende, socialpsykologi, psykologi och religion samt kunskapen om larande sa betonas
de emotionella och kroppsliga fornimmelser. Har innebédr mindfulness att registrera de
fornimmelser och sensationer som uppstar i nuet, vilket ocksa understryks inom omrade
tva i de fyra artiklarna. Fradgan blir hér istillet varfor denna fordndring med tiden skett?
Precis som Foucault betonar i sitt diskursanalytiska perspektiv sd dndras begrepps definit-
ioner med tiden, men varfor har ménniskan valt att fokusera mer pa det emotionella och
kroppsliga i jimforelse med det tankeméssiga? Kan det vara sé att mdnniskan i dagens
samhille blir sa stressade (och blir mer stressade) av sina tankar samt att fokusera pad dem
att det hjdlpmedel som behdvs dr att lagga fokusen ndgon annanstans én pa tankarna?
Som framhévts via Forsakringskassan samt SBU sa har siffrorna gillande stress och sjuk-
skrivningar stigit enormt de senaste dren, vilket i sig tyder pé att tiden ocksa paverkat och
forandrat definitionen samt anvdndningen av mindfulness som begrepp. Kanske bor dis-
kussionen istillet avse varfor manniskor idag lider av sd mycket stress, oro och dngest.
Har ménniskans levnadssitt gjort att vi idag lider av mer stress och angest och vad &r
detta grundat i? Kanske vore det béttre att faktiskt forsoka forsta var minniskans ohélso-
samma levnadssatt har sin grund i och istéllet forsoka stoppa problemen innan de blir s&

32



pass stora att stora hilsointerventioner kravs. Samtidigt sa fors standigt en diskussion om
méinniskans undergéng och allt som stressar och oroar hen i vardagen, vilket alltid ska
resultera i ett daligt levnadssitt som sedan ska gora oss mer miserabla. Istéllet kanske det
ar bra att for en géng skull ldgga fokus péd de atgérder som kan vidtas.

De bada fragestéllningarna syftar till att undersoka fragorna hur mindfulness anvénts
inom befintlig litteratur samt var mindfulness har sitt ursprung ifran. Foljaktligen finns
det ett mangsidigt svar till dessa tva fragor. Vid granskningen av definitionerna av mind-
fulness framkommer att dess ursprung kan hérledas tillbaka till buddhismens, hinduism-
ens samt grekernas filosofi och traditioner. Dessa definitioner daremot skiljer sig delvis &t
géllande exempelvis fokus pa det kroppsliga och emotionella respektive det tankemass-
iga. Vidare framkommer det dven tydligt genom analysen av mindfulness att begreppet
fordndrats med tidens gdng. Mindfulness bendmns inte ldngre som en form av meditation
eller ett tillstind utan som ett hjdlpmedel for att uppnd ett mal. Varfor denna fordndring
skett kan bero pd Kabat-Zinns och MBSR:s framgangar. Som tidigare nimnt sa visar be-
skrivningen samt analysen av mindfulness och dess tidsaxel att definitionerna dndrats
med tiden. Dessa forandringar ma ha sin grund i de trender savél som vad som efterfragas
1 samhéllet. Anvindningen av mindfulness ar idag frimst som hjélpmedel for att minska
stress, oro, dngest och som behandling av depression, vilket skiljer sig at fran hur mind-
fulness definierats inom hinduismen och buddhismen.

Det andra omréadet samt den tredje fragestéllningen: Hur har definitionerna av mindful-
ness anvdnts i en arbetslivskontext? visade pa hur forandringen genom tiden paverkat
definitionen av mindfulness. Foérdndringen av definitionen visar bland annat pa tydliga
skillnader ifran hinduismen och buddhismens definitioner. Hinduismen och buddhismen
betonar vikten av 6vning och repetition, detta for att mindfulness meditation ska ge resul-
tat. Nagonstans i tiden har denna betoning forsvunnit, for i artiklarnas definitioner av
mindfulness betonas varken repetition eller 6vning. Istillet leds mindfulness-programmen
under 8-12 veckor, dir mindfulness-6vningar utfors kontinuerligt. Likvél ar fragan vad
som hinder efter programmen? Resultaten av mindfulness-interventionerna kommer tro-
ligen att framstd, men fragan ar snarare hur ldnge de individuella savél som de organisa-
toriska resultaten haller i sig. Precis som buddhismen samt hinduismen pekar pa s leder
ovning och repetition till kontinuerligt resultat. For att veta om arbetstagarna fortsitter
med mindfulness-6vningar skulle mer forskning géllande denna problematik behdvas.
Vad visar resultaten pa efter ett &r i organisationerna? Ar det fortfarande en skillnad (om
sa skett) eller foll arbetstagarna tillbaka i gamla monster igen? Vad hinder med indivi-
derna savél som resultatet om arbetstagarna slutar att repetera och 6va de dvningar som
de fatt?

Inom omréde tva presenteras frimst hur mindfulness anvénts i praktiken, och det &r hér
ett tydligt fokus pa mindfulness foljder snarare dn begreppets definition. Detta framhévs i
artikeln ”mindfulness i arbetslivet”, dir de menar pa att definitionen av mindfulness ar
aningen tudelad. Hur mindfulness definieras bor egentligen vara lika essentiellt som hur
det anvédnds inom organisationer, for vet inte organisationerna vad de anvinder sig av lér
det bli dnnu svarare att f fram resultat. Att utfora en intervention och insats i en organi-
sation utan att veta vad insatsen innebér eller grundar sig i ter sig aningen svart samt na-
ivt. Ddrmed bor det vara en sjilvklarhet for organisationer att ta reda pa vad mindfulness
betyder och innebidr innan en mindfulness-baserad intervention genomfors. Likvél ger
denna problematik svar pd frdgan hur mindfulness anvints i en arbetslivskontext. Organi-
sationer idag anvinder sig av de modeller som ar populdra pa arbetsmarknaden. Kanske
véljer organisationer och foretag att anvénda sig av redan utformade program for att un-
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derlitta arbetet da programmen dr konkreta och tydliga. Samtidigt bor organisationerna
fortfarande inhdmta den information som krdvs om interventionerna for att ge rétt in-
formation till organisationsmedlemmarna. De program som framst anvinds i dagens tid
ar MBSR-liknande program dir mindfulness verkar som ett verktyg for att bota stress,
oro och dngest. MBSR framhévs av artiklarna, vilka menar pd att MBSR lett till positiva
resultat. Likafullt ar det av vikt att ocksd diskutera den problematik som framhévs i
“mindfulness och kompetens”, dir utbildarna vid mindfulness-program ter sig ha bris-
tande kompetens. Detta ifraga ar tydligt ssmmanhidngande med mindfulness plotsliga
popularitet men i synnerhet efterfragan till MBSR som specifik intervention. Forst och
framst bor ett tydligare system etableras sa de organisationer som viéljer att anvinda sig
MBSR-program kan vara sikra pa att kvalitét halls. Darmed behover fler dven utbildas.
Samtidigt bor kanske anvidndare av mindfulness samt organisationer se till andra former
av mindfulness ocksa, och inte lasa sig vid specifika program. Kanske bor organisationer
borja med att finna en fast definition av mindfulness och dérefter vélja de insatser eller
program som dr mest ldmpligt i deras organisation. Att utféra kompetensutvecklingsinsat-
ser dr en omfattande process och kriaver mycket forberedande arbete. Att ddrmed inte
lagga tid pa att vélja den form av mindfulness-program som ar mest ldmpad for sin orga-
nisation vore aningslost. A ena sidan kan det verka aningen riskabelt att anviinda sig av
program som inte #r lika etablerade som MBSR. A andra sidan kan anvindningen av en
annan mindfulness-intervention kanske ge battre resultat an om MBSR-programmen lars
ut av méinniskor med bristande kompetens inom omradet eller om det visar sig att pro-
grammet var helt fel for organisationen och dess deltagare.

Sa till fragan hur mindfulness anvénts i en arbetslivskontext. En markant skillnad kan
detekteras 1 hur mindfulness definieras i artiklarna i jimforelse med ursprungsdefinition-
erna. Artiklarna bidrar med modernare definitioner av mindfulness, vilket forklaras ha sitt
ursprung i buddhismen. Samtidigt bendmns inte mindfulness som en form av meditation,
vilket det &r inom buddhismen. Istéllet &r mindfulness i en arbetslivskontext framst en
form av hélsointervention som anvinds av organisationer for att minska stress, oro, ang-
est och utmattning hos de anstillda. Den mindfulness-baserade interventionen som framst
anvinds av organisationer och foretag dr Kabat-Zinns MBSR, och artiklarna framhdver
tydligt de positiva resultat som MBSR har gett. Likval ar det av vikt for organisationerna
att ocksa tillge sig en forstaelse av mindfulness och vad det betyder. Att ha forstéelse
kring det begrepp som den utvalda interventionen bestar av bor prioriteras. Foljaktligen
bor dven efterforskning gillande mindfulness definition sdvil som program, utbildare och
utbildares kompetens att goras. Detta for att sdkerhetsstélla att organisationerna far ut
bista mdjliga resultat. Dirav dr fragan hur mindfulness anvénts i en arbetslivskontext
besvarad men det kvarstar fortfarande att sdkerhetsstélla att organisationerna har forsta-
else for den intervention de anvénder sig av. Att dven veta hur positiva foljder kan uppnés
samt hur det positiva resultaten behdlls i organisationen kan vara av betydelse.
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6. Slutsatser och framtida forskning

Syfte sd vil som frigestillningar har nu bemdtts, tack vare de vetenskapsteoretiska in-
gangarna, i uppsatsens analyser sa vil som i diskussionen, och genom att se till framtida
undersokningar ska diskussionen avslutas. For att utvidga omrddet och fordjupa var for-
stéelse gillande mindfulness ytterligare hade fler studier angdende mindfulness resultat
behovt utforas. Det framhdvs 1 "mindfulness i statistiken™ att av de studier som framtagits
ansags endast 21 av dessa halla god kvalité. Darav behovs mer forskning av god kvalité
géllande mindfulness positiva sévél som negativa konsekvenser. Vidare bor det dven dis-
kuteras de foljder som mindfulness plotsliga popularitet har fatt. Hur kan organisationer
sakerhetsstélla att mindfulness-programmen haller god kvalité och hur ska organisation-
erna veta att ledaren besitter den kompetens som krévs for att goda resultat ska upp-
komma? Det behdvs fler utbildare inom mindfulness och dkad forstielse kring mindful-
ness som begrepp och dess definition. Vad som ocksa vore intressant att undersoka ar hur
mindfulness-interventioner paverkar inte bara individen utan ocksa vilka resultat det kan
fa for foretag och organisationer. Vilka positiva respektive negativa konsekvenser kan
MBI leda till for foretag och hur ser resultaten ut géllande effektivitet, produktivitet och
vinst ute i foretagen efter interventionerna? Kan en se resultat direkt? Hur ser statistiken
ut efter ett ar? Diarmed bor det dven diskuteras vidare hur organisationer ska se till att de
som deltar i interventionerna fortsitter anvinda sig av mindfulness-0vningarna. For pre-
cis som hinduismen sévil som buddhismen betonar sa krivs kontinuerlig 6vning och re-
petition. Hur ska organisationer sdkerhetsstélla att resultat sker (om sa positiva resultat
skett) kvarstir inom organisationen?

Avslutningsvis dr malet att med denna uppsats att fortsitta studierna inom omradet och i
synnerhet 1 praktiken. Med hjélp av detta arbete har en klarhet gédllande definitioner av
mindfulness samt dess ursprung och anvindning framstatt. Dirav kan den presenterade
definitionen av mindfulness medtagas for att se vilka resultat en mindfulness-baserad
intervention kan 3 i1 praktiken.
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