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UPPLEVELSER AV MEDVETEN NARVARO INOM BEHANDLINGSMETODEN
BASAL KROPPSKANNEDOM

Leila Salmi

Medveten narvaro ar den svenska Oversattningen av mindfulness.
Behandlingsmetoden Mindfulness-Based Stress Reduction har pavisat
positiva effekter for valmaende gallande vissa sjukdomar. Medveten
nérvaro ar centralt i behandlingsmetoden Basal Kroppskannedom. Syftet
med undersokningen var att underséka hur medveten narvaro upplevs av
personer som genomgar behandling i Basal Kroppskannedom. Material
insamlades genom sju halvstrukturerade intervjuer. Data analyserades
med fenomenologisk metod, IPA. Resultatet visade vad som &r centralt
for personernas upplevelse av medveten nérvaro. | kronologisk ordning:
att praktisera sin medvetna narvaro for att forstd vad den innebar,
acceptera och tolerera sig sjélv, att ha ett ickedémande perspektiv, att
kunna hantera sina tankar for att uppleva sjalvkontroll i olika situationer,
att ha ett helhetsperspektiv pa sig sjalv gallande kropp, kénslor och
tankar samt en egen betydelse av medveten narvaro. Resultaten stods av
tidigare forskning. Vidare forskning kan vara att folja upplevelserna i
olika behandlingsmetoder med medveten nérvaro i fokus.

Medveten narvaro, som i internationella sammanhang kallas mindfulness, ar bland
annat en meditationsteknik som harstammar fran buddhismen (Kabat-Zinn, 2003).
Kabat-Zinn & den person som implementerat mindfulness i vésterlandska
behandlingsmetoder, Mindfulness-Based Stress Reduction (MSBR), med syftet att
minska méanskligt lidande (Asberg, Skold, Wahlgren & Nygren, 2006). Det
ursprungliga begreppet mindfulness harror fran sanskrit och ordet dharma, som har
betydelsen “the law of physics” eller som Kabat-Zinn valjer att kalla det, ’the way
things are”. Kabat-Zinn (2003) vill vidare inte kalla det en tro, en ideologi eller ens
filosofi utan menar att mindfulness kan ses som en fenomenologisk beskrivning av
sinnets karaktar och funktion. Kabat-Zinn (2003) definierar mindfulness som The
awareness that emerges through paying attention on purpose, in the present moment,
and non-judgementally to the unfolding of every experience moment by moment”.

I manga sammanhang dar mindfulness initialt ska forklaras, tas uppmarksamhet och
medvetenhet upp som tva skilda men centrala aspekter. Medvetenheten som
kontinuerligt laser av interna och externa stimuli. Uppméarksamheten som processen da
vi fokuserar var uppméarksamhet pa stimuli i var medvetenhet. Motsvarigheten till
mindfulness forklaras som mindlessness, da en individ vagrar att uppmarksamma eller
erkanna en tanke, kansla, motiv eller objekt i sitt medvetande (Brown & Ryan, 2003).
Vidare forklaras mindfulness som att med varme, forstaelse och ickedémande kunna
fornimma sin kropp och sina kénslor (Nanda, 2009; Kabat-Zinn, 2003). Hayes och
Wilson (2003) tolkar mindfulness som en metod designad for att 6ka den avsiktliga,
ickevérderande kontakten med det som hander hdr och nu, dven detta en tolkning av
Kabat-Zinn. Den ickevarderande aspekten av uppmarksamheten handlar om att inte
forstarka upplevelser genom kategoriska beddémningar. Istéllet o6ka vidden for
potentiella handlingar och kognitiva val genom att forhalla sig mer flexibel till sina



upplevelser (Allen, Blashki & Gullone, 2006).

Greeson (2009) diskuterar skillnaden mellan att géra och att vara, som handlar om
narvaro i mindfulness. Malorientering &ar skillnaden mellan att géra och vara, dar
mindfulness handlar om att slappa stravan efter ett mal for att kunna vara i det som sker
nu (Greeson, 2009; Kabat-Zinn, 2003). Aven Allen et al. (2006) diskuterar mindfulness
som ett utdvande utan forvantan pa resultat, hur 6nskvarda de &n kan vara.

Att vara i nuet och i kontakt med sina ké&nslor innebdr att det dven finns en del av
mindfulness som handlar om acceptans (Nanda, 2009; Kabat-Zinn, 2003). Att acceptera
det som kanns i nuet, positivt och negativt. Acceptansen betyder att inte instinktivt ta till
strategier som undvikande eller fortryck av kanslor utan snarare reducera hur mycket
kanslorna utvérderas och fortrycks. Anvandningen av acceptans som kognitiv strategi
har tidigare visats ha positiva effekter pa psykisk halsa (Allen et al., 2006).

Uppfattningen om mindfulness ur ett helhetsperspektiv diskuteras av Nanda (2009). Det
finns ett helhetsperspektiv gallande kropp, tanke och kansla. Dar kan mindfulness
fungera for att skapa en ndrmre kontakt mellan kropp, tanke och kénslor med
exempelvis andningsovningar. Det finns &ven ett helhetsperspektiv som handlar om
uppmarksamhet och vad som uppmarksammas. Mindfulness handlar om relationen
subjekt och objekt i ménniskans uppméarksamhetsprocess (Nanda, 2009). Det betyder att
det inte gar att sarskilja medvetenheten fran det som den medvetandegdr. Nanda (2009)
utgar fran Thich Nhat Hanhs ord om subjektets medvetenhet och objektet som
medvetandegors samt att de ej gar att sarskilja ifran varandra. Kabat-Zinn (2003)
diskuterar hur medvetenheten kan komma att forvandla konventionella idéer om
subjekt- och objekt-dualiteten till en enhet. Med detta menas att mindfulness innebdr en
paradox. Den ultimata forstaelsen kan upplevas genom en forkroppsligad
uppmarksamhetsprocess, dar subjekt och objekt inte langre gar att skilja at da det inte
gar att séarskilja medvetenheten fran det som medvetandegors (Kabat-Zinn, 2003). Detta
skulle kunna exemplifieras som att nar vi upplever vacker solnedgang i naturen sa inser
vi att vi aven ar en del av den upplevelsen genom var upplevelse. Nanda (2009) menar
att detta innefattar ett existentiellt-fenomenologiskt perspektiv pa tanke och utdvande.

Ur ett kognitivt perspektiv diskuteras mindfulness som en férdighet att utveckla och
forfina. Koncentrerad meditation kan ¢ka formagan att bibehalla fokus pa ett valt
objekt, sasom en annan person eller den egna andningen. Mot denna bakgrund har
slutsatser dragits att det inte bara ar mojligt att trdna sinnena att forandra hjarnan utan
aven férmagan att kunna gora sa, kan véaxa (Greeson, 2009).

Metakognition diskuteras som en fardighet som kan nas via mindfulness. Detta
innefattar formagan att urskilja primara stressande faktorer, foérenkla uppskattningar av
stressande krav och hur de ska hanteras, formildra icke-funktionella strategier sasom
katastroftankande och grubblande, ¢ka adaptiva kognitiva processer sasom positiv
omproévning och reducera angest och psykosomatisk aktivering (Greeson, 2009).

Det finns manga olika operationella definitioner av mindfulness som forsoker sarskilja
olika bestandsdelar. Kognitiva processer samt att utveckla kognitiva fardigheter
diskuteras av ett flertal forskare (Brown & Ryan, 2003; Childs, 2007; Gambrel &



Keeling, 2010, Greeson, 2009, Nanda; 2009). Dellbridge och Lubbe (2009) utgar ifran
den operationella definitionen dar mindfulness delas upp i tre fenomen dar ordet
mindfulness kan anvandas for att beskriva antingen en teoretisk konstruktion, ett
utdvande att forfina eller en psykologisk process. Greeson (2009) diskuterar & sin sida
tre grundlaggande element av mindfulness; att kunna medvetandegdra i den nuvarande
stunden med intention, att kunna erkanna och korrekt namnge kanslor samt att
tydliggora sin sjdlvmedvetenhet.

Det finns en aspekt i dessa operationaliseringar som manga forbiser, namligen den
personliga upplevelsen av mindfulness. Eftersom mindfulness forutsétter nérvaro i den
subjektiva upplevelsen av nuet sa blir det svart att definiera bestandsdelar som kan vara
allmangiltiga utan att skapa en restriktion for hur mindfulness ska fungera for varje
individ. Childs (2007) menar att betydelsen av medveten narvaro ar mer personligt
harledd &n externt konstant. Kabat-Zinn (2003) framhé&ver &ven betydelsen av att ndrma
sig mindfulness med kanslighet, for att kunna forsta, utvardera och bevara den
essentiella betydelsen av dharma, “the way things are”, kdrnan i mindfulness.

Asberg et al. (2006) menar att mindfulness &r svardversatt men pa svenska har
mindfulness blivit dversatt med begreppet medveten narvaro. Det ar dven det begrepp
som anvands inom BK (Roxendahl, 2002). | detta sammanhang ar det dock viktigt att
lyfta fram att det pagar en diskussion om huruvida medveten narvaro ska betraktas som
ett begrepp, en teknik, ett koncept, en generell metod, en psykologisk process som kan
producera resultat eller som ett resultat i sig (Hayes & Wilson, 2003).

Utover forbattrade kognitiva formagor har tidigare studier visat att medveten narvaro
dven har manga positiva effekter for halsan. Bade for de som lider av en speciell
problematik eller sjukdom, exempelvis psoriasis och cancer, men aven for ett generellt
psykiskt valmaende (Greeson, 2009; Kabat-Zinn, 2003). Kvinnor diagnostiserade med
brostcancer testades gallande immunforsvarsniva och uppskattad livskvalitet. Efter att
de genomgatt MBSR i atta veckor erholls signifikanta resultat gallande forhojd niva av
immunforsvar och hogre skattad livskvalitet for gruppen som genomgatt MBSR i
jamforelse med gruppen som gatt i vanlig behandling (Witek-Janusek et al., 2008). De
har aven gjorts studier pa fullt friska manniskor, som genomgatt MBSR dér det visat sig
att de fatt en okad aktivitet i vanster hjarnhalva, som bland annat producerar positiva
kanslor (Davidson & Kabat-Zinn, 2004). | samma undersokning fick deltagarna ocksa
ett influensavaccin. Nar gruppernas antikroppsniva testades fann man en forhojd niva
hos gruppen som genomgatt MBSR jamfort med kontrollgruppen. Effekten varade i fyra
manader (Davidson & Kabat-Zinn, 2004). Avseende psykisk halsa har tidigare studier
pavisat att MBSR reducerar angest och grubblerier samtidigt som psykiskt valmaende
Okat (Greeson, 2009).

Medveten ndrvaro anvands oftast som en meditationsteknik, via exempelvis Kabat-
Zinns MBSR-program. Inom kognitiv psykoterapi anvénds dven medveten narvaro som
en kognitiv teknik, Mindfulness-Based Cognitive Therapy (Asberg et al., 2006). Det
finns en likhet i att de kognitiva teknikerna fokuserar pa att decentralisera fran tanken,
det vill sdga att tanken inte ar verklighet. Mindfulness-Based Cognitive Therapy
(MBCT) fokuserar pa att andra de kognitiva processerna snarare an innehallet av
tankarna (Allen et al.,, 2006). Nanda (2010) diskuterar likheter med MBCT och



Mindfulness-Based Existential Therapy (MBET), dar den kognitiva terapin fokuserar
mer pa att gora, fixa och I6sa problemet medan existentiell terapi fokuserar pa att vara
med upplevelsen. Det finns numera flera olika behandlingsmetoder dér medveten
narvaro ar centralt, exempelvis Acceptance and Commitment Therapy (ACT), Diacletic
Behavior Therapy (DBT), Mindfulness-Based Eating Awareness Training (MB-EAT).
Dessa metoder har visats effektivt behandla halsoproblem sasom &angestsyndrom,
atstorningar, aterkommande depressioner och borderline-personlighetstérning (Greeson,
2009).

Basal Kroppskannedom (BK) &r en behandlingsmetod inom fysioterapi i vilken man
anammar en helhetsbild dar kropp och tanke inte skiljs at (Roxendal, 2002). | BK kan
den medvetna ndrvaron komma till uttryck genom fordvningar till Tai chi och olika
fysiska Gvningar vilka utfors sittandes, staendes, liggandes samt meditation och samtal
(Roxendal, 2002). Endast legitimerade sjukgymnaster har mgjlighet att utbilda sig och
fa terapeutisk kompetens i BK. Metoden &r vetenskapligt avhandlad och har funnits
sedan 1980-talet (Roxendal, 2002). Jaques Dropsy (1984) var en av de forsta att
introducera BK som behandlingsmetod. Han menar att den medvetna narvaron anvands
for att nd den psykologiska delen i ett helhetsperspektiv av manniskan.
Uppmarksamheten kan ses som ett ljus dér den fysiska perceptionen kan omvandlas till
medveten varseblivning nar den medvetna narvaron ar aktiv. For att kunna se kroppen
som en helhet menar Dropsy (1984) att vi maste ha med oss fornimmelsen av ett
centralt medvetande som handlar om att jag ar. Detta forklaras narmre av Gertrud
Roxendal (2002) som har vidareutvecklat BK. Hon menar att den medvetna nérvaron ar
en forutsattning for att 6vandet med BK ska na hela personen (Roxendal, 2002). Med
detta menas att det handlar om att ”’stay in the whole” eller “come back to the whole”,
den medvetna narvaron ses som en helhetsfunktion pa existentiell niva (Roxendal,
2002). Vidare forklaras att nar vi kan uppleva tankar, kanslor och kroppsliga
forhallanden fran en mer observerande position sa kan vi forhalla oss till starka
upplevelser utan att ge oss totalt han at dem. | denna upplevelse nas en klarhet i vad jag
vill, vilket i sin tur kan fortydliga jag ar (Roxendal, 2002). Detta gar att tolka som att
manniskan i distans till sina egna kénslor och tankar kan forhalla sig till dem istallet for
att tro sig vara dem.

Syfte

Det finns forskning pa effekterna av medveten narvaro i olika behandlingsmetoder men
fortfarande fa studier som undersoker den subjektiva upplevelsen av detta fenomen.

Syftet med foreliggande studie var darfor att undersoka den subjektiva upplevelsen av
medveten narvaro utifran ett explorativt perspektiv hos personer som genomgatt
behandling i BK. Upplevelsen av den medvetna nédrvaron ar fokus for studien. |1
behandlingsmetoden Basal Kroppskannedom ar medveten nérvaro centralt.

Metod

En kvalitativ intervjustudie genomférdes. Som utgangspunkt har IPA-metoden har
anvants, Interpretative Phenomenological Analysis (Smith, Flowers & Larkin, 2009).
Detta innebar att analysera materialet utifran ett fenomenologiskt perspektiv med en



lodrat analys, dar varje intervju till en borjan analyseras var och en for sig. Enligt IPA
analyseras intervjuerna med ett teorineutralt forhallningsatt och med sa empatiska
tolkningar som mojligt. De ska till en borjan ligga ndra den intervjuades livsvarld, for
att sedan lyfta tolkningarna till en mer abstraherad niva (Smith et al., 2009).

Urval

Urvalet skedde ur en tillgdnglighetsaspekt. De sju personer som intervjuades gick i
behandling hos en BK-terapeut. Denne tillfragade personerna om deltagande i studien,
efter att de fatt information om hur undersokningen skulle ga till och vad den handlade
om. Intervjupersonernas problematik varierade mellan utmattningssyndrom,
angestproblematik, whiplashskador och utmattningsdepression. Tre man och fyra
kvinnor intervjuades da en jamn kénsfordelning efterstravades. Aldern varierade mellan
27-61 ar. Tre av deltagarna hade varit i kontakt med medveten narvaro tidigare i andra
behandlingsmetoder och en av dem hade sjalv utbildat sig till mindfulnessinstruktor.
Sex av sju intervjudeltagare gar fortfarande i behandling. Deltagarna har gatt i
behandling varierande tid, som langst i tva ar och som kortast i nagra manader. En
uppskattning av genomsnittlig behandlingstid &r ett ar.

Datainsamlingsmetod

Data insamlades via halvstrukturerade intervjuer. | intervjuguiden (bifogad bilaga) fanns
tre huvudteman med stodfragor. Det forsta huvudtemat handlade om vad medveten
narvaro innebar eller betydde for intervjudeltagaren innan denne kom i kontakt med BK
och begreppet medveten nérvaro. Det andra temat berorde vad medveten nérvaro
innebar nu. Det tredje och sista huvudtemat gick in pd om intervjudeltagaren upplever
nagon skillnad avseende sin halsa. Stodfragorna gick narmre in pa hur upplevelsen av
medveten ndrvaro kunde se ut under olika tidpunkter i behandlingsprocessen. Forst fick
intervjudeltagarna fragor om eventuella idéer och tankar om medveten narvaro som de
kan ha haft innan de paborjade behandlingen. Fragorna om nulaget handlade om hur
deras forstaelse for medveten narvaro sag ut idag, hur de initierar sin medvetna narvaro,
hur samband mellan tankar och kéanslor kan se ut och hur de definierar medveten
narvaro nu. Avslutningsvis behandlades forstaelsen av medveten narvaro i ett
efterhandsperspektiv, hur den férandrats och eventuella skillnader i vad den betyder.

Intervjuerna spelades in med hjélp av en ipod. Intervjuldngden varierade mellan en
timme till en och en halv timme. Deltagarna blev intervjuade pa den praktik dar de aven
fatt behandling.

Etiska fragor

Deltagarna fick via ett informationsblad i forvdg information om de etiska
forskningsprinciperna. De fick veta vad undersokningen gallde, hur den skulle ga till, att
deras deltagande var frivilligt och de fick aven ge samtycke till att materialet skulle
spelas in och transkriberas. Dessutom informerades de om att materialet endast skulle
anvandas i forskningssyfte och att ramaterialet skulle forstoras efter att uppsatsen blivit
godkand. De fick aven kontaktuppgifter om de ville ta del av det slutgiltiga resultatet.
Det framkom tydligt att de inte skulle kunna ta del av sina personliga delar utan endast



uppsatsen i sin helhet. Vid intervjun upprepades informationen.
Analys

Analysen innebar att materialet forst transkriberades. Intervjuerna lastes igenom flera
ganger for att komma in i de intervjuades varld (Smith et al., 2009). Darefter valdes
vissa citat ut som upplevdes som relevanta for syftet. Utifran dessa citat gjordes en
personlig tolkning, déar en fordjupad insikt av innebdrden formulerades. Proceduren
genomfordes lodratt, med en intervju i taget sa att varje individs upplevelse tolkades
separat till en borjan enligt IPA(Smith et al., 2009).

Nar relevanta citat valts, tolkades de utifran kommentarer av deskriptiv, lingvistisk och
konceptuell karaktar (Smith et al., 2009). De deskriptiva kommentarerna grupperades
sedan utefter relevanta rubriker. Rubrikerna valdes och utformades efter
intervjudeltagarnas ord och upplevelser for en empatisk forstaelse av resultatet. Efter
detta sammanfattades tolkningarna av intervjumaterialet under passande kopplingar,
valda efter rubrikerna.

Resultat

Utifran analys av materialet framkom sex teman som var gemensamma for
intervjudeltagarnas upplevelser av medveten nérvaro (se Figur 1). Dessa var foljande:
att praktisera, acceptans och tolerans, ickevarderande perspektiv, att hantera sina tankar,
helhetsperspektiv samt betydelse. Dessa teman bildar tillsammans en helhet som gav en
okad forstaelse av upplevelsen av medveten narvaro.

Acceptans och tolerans| Ickevarderande perspektiv |Att hantera sina tankar|Helhetsperspektiv

Betydelse

ll/<

Figur 1. Teman som framstalls i resultatet i kronologisk ordning; att praktisera
som leder till; acceptans och tolerans, ickevarderande perspektiv, att hantera
sina tankar, helhetsperspektiv som i sin tur leder till en betydelse.



Dessa teman kan betraktas ur ett kronologiskt perspektiv dar praktiserandet initialt varit
centralt for intervjudeltagarnas upplevelse av medveten narvaro. Med utévandet och
erfarenheten har de upplevt den medvetna ndrvaron genom att praktisera den.
Komponenterna som presenteras i figurens mitt kan ses som de gemensamma
bestandsdelar som framkommit i intervjudeltagarnas upplevelse. De har senare kommit
att bidra till en betydelse for intervjudeltagarnas upplevelse av medveten nérvaro.

Att praktisera

Deltagarna framhaller samstammigt betydelsen av att utéva medveten narvaro. Att
verkligen utféra de évningar som de sjalva kdnner ger en kansla av att vara i nuet. Detta
framkommer aven i hur de forklarar att de borjat forsta medveten narvaro. En av
intervjudeltagarna séger att orden var kdnda sedan tidigare men inte vad det innebar att
praktisera dem. En annan intervjudeltagare beréttar hur disciplinen att utéva BK-
évningar ger de upplevelser som behdvs for att forstd vad medveten narvaro ar och hur
man kommer dit. Att intellektuellt forsta att det ar fordelaktigt att vara medveten men
inte hur den medvetenheten kunde nds, anser flera av intervjudeltagarna vara en
utgangspunkt for deras forstaelse av medveten narvaro innan de borjade praktisera den
via BK.

”Ordens betydelse dr ju enkla, men hur goér man det? Det ingér ju inte 1 vart
vanliga liv faktiskt, pa nagot stt.”

En av intervjudeltagarna menar att den medvetna néarvaron inte kommer per automatik
utan det behovs en aktiv handling for att komma dit. Den handlingen maste ocksa ske
medvetet, att medvetet géra nagonting for att komma dit, att hitta lugnet.

”Jag viintar pa nigot sitt pa att jag ska ma béattre och sen ska jag borja gora saker.
Egentligen &r det nog tvartom, att jag borde borja gora saker sa skulle jag kanske
borja ma bittre.”

Att sedan kontinuerligt gora 6vningar for att ma battre, aven nar de inte fungerar och
trots att de ofta kanns jobbiga initialt, framhalls ocksa som viktigt av intervjudeltagarna
i att framhdrda i 6vningsarbetet. En av intervjudeltagarna beréttar om att prova kénslan
av att kdnna obehag, att det &ven dér krdvs ett utdvande i att stanna i den ké&nslan. Testa
olika 6vningar som fungerat och om igen, till och med om de inte fungerat.

Tva av intervjudeltagarna forklarar hur évningarna ger det okade vdlmaende som
behovs for att fa motivationen att fortsatta 6va vilket i sin tur ger annu mer Okat
valmaende. Detta fungerar som en god cirkel.

En av intervjudeltagarna ser en betydelse i att folja ett monster och en rutin for att inte
fara ivag sa mycket i tankarna. Medan en annan uttrycker fordelen med att gora sa
manga 6vningar som majligt, pa regelbunden basis for att det ger sa mycket energi.

Disciplin &r ett ord som anvands av flera av intervjudeltagarna i det hdr sammanhanget.
Med disciplinen har de upplevt att halsan kan bli sa god att det gar att ersatta till och
med sémntabletter med dvningarna. Det forutsatter att dvningarna utfors disciplinerat,
vilket intervjudeltagarna uttrycker som ofta och med intentionen att vara sa narvarande



som mojligt.

”Bade det hér att jag gor det har for mig och att det ar en disciplin, som generar en
annan disciplin. Och att man tar sig sjalv pa allvar, gér nagonting for sig sjélv.”

En annan viktig aspekt som flera av intervjudeltagarna framhaller &r ocksa att det inte
finns ndgon annan som kan gora det hér arbetet. Utan att det &r en aktivitet att sjalv ta
ansvar for, som konstant maste paga. Faktumet att faktiskt utféra arbetet, att
bokstavligen gora nagot for sig sjélv, ger en kansla av att ta sig sjalv pa allvar, gora
nagonting for sig sjalv. Men det ar viktigt att vara i fas i livet for att ta hand om
upplevelserna som kommer med d&vningarna och anvdnda dem, forklarar en
intervjudeltagare, for att kunna fa méjligheten att nd den medvetna narvaron.

”Att gora, det borjade med att gora, tror jag.”

Manga beskriver hur utdvandet av den medvetna narvaron brukas i de vardagliga
sysslorna. En av intervjudeltagarna berattar om hur hon 6var pa att medvetet narvara nar
hon plockar ur disken eller promenerar. En annan intervjudeltagare berattar hur han nu
kan sitta pa en bank och njuta av vadret, 6va sig pa att vara medvetet narvarande aven i
sadana vardagliga upplevelser.

Acceptans och tolerans

Acceptans tolkas pa olika satt av intervjudeltagarna. Vissa pratar om att acceptera sin
sjukdom, sin situation och sina omsténdigheter och att lara sig att leva med det. Medan
andra diskuterar acceptans som att det inte gar att acceptera sin sjukdomsbild som
definitiv. De som diskuterat acceptans i termer av att acceptera sin sjukdomsbild har
ocksa forklarat hur de da kunnat slappa hamningar och kritik mot sig sjalva och sina
kanslor. De har dven menat att nar de accepterat sina besvér sa har de minskat, de har
lart sig att leva med dem. Det uttrycks pa sddana satt som att denna dag kanske inte
fungerat sa bra, men att nasta dag kanske gar lattare.

En del av acceptansen innebar att processen inte gar via en rak vag framat, utan ibland
dven med bakslag. Géllande sadana “misslyckanden” pé vigen talar intervjudeltagarna
dven om tolerans. Att i sddana situationer kunna tolerera sina kanslor och sig sjalv.

”Men jag har inte det har att jag Overger mig sjalv hela tiden, i det har
automatiserade beteendet, det &r ju véldigt mycket mindfulness, att béra sina
kanslor och halla dem.”

Med detta menas att den medvetna narvaron innebdr att kunna ta hand om sina kanslor,
bade de positiva och negativa. En annan intervjudeltagare diskuterar detta i termer om
att kunna sta ut, sta ut i den kanslan som rader just nu. Att hela tiden fraga sig om det &r
mojligt att sta ut med den obehagliga kanslan ett litet tag till.

Det finns d&ven en annan aspekt av acceptans som handlar om att sldppa de
forestallningar som kan finnas om hur det borde vara. Slappa stravan efter nagonting
som anda inte kan uppnas. Att acceptera de besvar som kan finnas och den person man
ar. Att ”grava dédr man star”.



Acceptansen infor att vara den person man &r och i den situation man ar i nu, uttrycks
som central for flera intervjudeltagare. | det har sammanhanget tas aven tolerans upp.
Det handlar om att bejaka sin person, inte forsoka férandra sin person utan mer bekrafta
det som redan finns. Att vaga sta for den person man &r och de kanslor som ryms. Bli
mer tolerant mot sig sjalv och sina kanslor. En av deltagarna uttrycker detta som;

”Nérvaron, 1 det sammanhanget, ligger inte i att fordndra mig utan bekréifta mig
helt enkelt.”

Attityd gentemot sig sjalv &r ocksa en central del for den medvetna narvaron menar en
intervjudeltagare. Att vara snéll mot sig sjalv, tycka att man duger och éar tillrackligt bra.
Awven att i utbvandet av medveten nirvaro anvanda sig av en vanlighet mot sig sjalv, for
att inte borja doma sig sjalv. Det uttrycker en intervjudeltagare som att ha med sig
medké&nsla i utévandet av medveten néarvaro. Nar medkénslan for en sjélv, finns med i
alla medvetna upplevelser s generar det dven medkansla till andra, runtomkring.
Medkanslan kan skapa en sorts trygghet for en sjélv, som sedan gor att det blir lattare att
omfatta andra.

"Mycket av det har med meditationen ar att ga in i min smarta, oavsett om jag har
en mental eller fysisk smarta sa forsoker jag vara med den, andas in i den ocksa
med vanlighet och varme, vara med den dar. Ju mer jag accepterar den sa slapper
den. Ju mer motstind jag har sa dr den kvar och blir vérre.”

Intervjudeltagaren uttrycker detta som en aspekt av medveten ndrvaro, déar kanslan
empati maste vara med. Den viktiga delen som innebar att den medvetna narvaron inte
far brukas endast som en teknisk apparat. En annan deltagare uttrycker empatin i en
form av snallhet, som aven gar att bruka i samhallsperspektiv. Med detta menas att
acceptera att varje person gor sa gott hon kan.

Ickevarderande perspektiv

Att forhalla sig pa ett mer neutralt satt gentemot sig sjalv, sina tankar och kéanslor samt
till andra personer noterar de flesta intervjudeltagare som en upplevelse av den
medvetna nérvaron.

Flera utav intervjudeltagarna menar att detta perspektiv ar ndgonting som de hade med
sig sedan innan, en del av deras personlighet. Men andra menar att den delen har blivit
forstarkt och 6kad av 6vningarna i medveten narvaro. En av deltagarna utrycker det som
att det handlar om att lyssna forst och reflektera sedan i ett storre perspektiv. Att inte
vardera diskuteras dven i forhallande till tankar och kanslor som kan utlésas av
omgivningen. Att sluta jamfora sig sjalv med andra ar nagonting som medveten narvaro
kan har bidragit till menar en intervjudeltagare, att leva i sin situation. Vad det géller det
egna forhallandet till sig sjalv sa tar sig ett ickevarderande perspektiv uttryck i att inte
borja kritisera sina tankar nér exempelvis narvarodvningarna misslyckas eller tar tid.

”D4 var det mycket att kritisera mig sjilv; *vad fasen ar det har!” Jag som madde
sa bra for bara en liten stund sedan, vad ar det nu for fel? Jag forsoker ju nu
medvetet sahar; *Jaha, nu var det nagot som hande!” Det ar en svar resa att vara
okej med vad man kénner.”
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For manga handlar det &ven om att reducera eller balansera tankar som kan komma fran
kanslor. Att kunna konstatera att tankarna finns utan att bli negativ mot sig sjalv. En av
intervjudeltagarna menar ocksa att den medvetna narvaron handlar om att lara kanna sig
sjalv och hur det kanns i kroppen utan att reflektera sa mycket dver varfor det kanns pa
ett visst satt, och inte heller rubricera kanslan som bra eller dalig. Pa detta satt bekraftar
man sig sjalv och skapar en tolerans mot kénslor och tankar. En av intervjudeltagarna
menar att den medvetna nérvaron skapar en nyfikenhet att vilja utforska sig sjalv
narmre, utan att vardera en kansla som negativ och fortrycka den eller undvika den.

”Det var en viss trygghet i att jag inte behdvde tvinga mig till att gora mig av med
vissa tankar som orsakar problem eller viss angest eller sadéar.”

Denna intervjudeltagare finner trygghet i att inte behdva andra sig sjalv genom att
eliminera tankar som denne var van vid eller forsoka tanka sig till att bli lycklig. Att det
ar okej med de problem som finns och upplever dven en respektfullhet mot sig sjalv
genom att erkanna sina tankar.

En annan aspekt av ickevarderande kommer till uttryck i relationen till andra. En av
intervjupersonerna menar att néar autopiloten” kopplas bort, de automatiserade tankarna
eller kanslorna, sa blir det en sannare relation aven till andra. En annan intervjudeltagare
menar att med varderandet som uppstar i relationer till andra sa tar du ifran en manniska
dess “frirum” da denne genast borjar anpassa sig efter de varderande aspekterna som
tagits in i kommunikationen.

Att testa olika dvningar utan att vardera dem uttrycker tva av deltagarna som centralt i
hur de narmade sig en forstaelse av den medvetna narvaron. Att slappa de
forestéllningar eller idéer de hade sedan tidigare och forsoka testa évningarna med ett
Oppet sinne for att se om de kunde fungera.

Att hantera sina tankar

Tankarnas roll ar nagonting som alla intervjudeltagare noterar som centralt i
upplevelsen av medveten nérvaro. Hur de tanker, hur de ténkte tidigare i jamforelse med
nu. Nu ar de mer medvetna om vad de tanker och vad de ténkte forr, de kan reflektera
Over tankar som kommer och har &ven i vissa situationer mojlighet att kontrollera sina
tankar pa ett annat satt an forr.

Att sjalv kunna kontrollera en tanke, vélja att ga in i medveten narvaro, ar nagot som
intervjudeltagarna uttrycker som en del av den medvetna nérvaron, till och med
nagonting som forutsatter den. Detta uttrycks &ven i termer som att kunna fokusera och
rikta sin uppmarksamhet bade inat mot sina kanslor och sin kropp, men aven utat, om
situationer i den yttre omgivningen skulle vara fokus for uppmarksamheten.

Vissa tycker att det sker i form av mer abstrakta fenomen som att inte tdnka pa att man
tanker, att den delen inte gar att sarskilja. Det finns ocksa idéer om att tankarna inte ska
vandra ivag for mycket, att inte fundera sa mycket pa vad som har varit eller vad som
ska ske utan bara tdnka pa det som pagar.

Andra uttrycker det mer konkret som att det k&nns som om de utvecklat nya kognitiva
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formagor, sasom planering och langsiktigt tankande. Det ar ett satt att Gva pa att
koncentrera sig, att fokusera och att hjarnan da ocksa gar ned i varv.

”Men pa nagot satt att man tanker battre och sadana saker, att man faktiskt blir
klurigare”.

Intervjudeltagarna anvéander sig av tekniker for att vara i nuet, att kunna bestdamma sjalv
hur man ska ta sig till den medvetna narvaron. Detta uttrycks ocksa som en kognitiv
forandring av en intervjudeltagare, att kunna forhalla sig annorlunda, att oron inte langre
tar Gver.

%9

”Nu har jag en annan relation till min oro. Jag kan mérka att ’nu ar jag orolig’.

Det tar tid att komma in i de nya tankebanorna menar en av deltagarna. En annan
deltagare pratar om att det &r 6vningar som maste notas in i ryggmargen och nér de val
ar dar s ar det svart att komma ihdg hur tankarna gick tidigare. Flera av
intervjudeltagarna har svart for att fornimma nar de satter igang sin medvetna narvaro,
sjalva processen, men att de kan reflektera dver nér de inte ar i den medvetna narvaron.
En av intervjudeltagarna menar att det &r en kunskap som alla har inom sig, men att det
maste bli tillgangligt genom ett 6ppet forhallningssatt.

En intervjudeltagare berattar om att det handlar om att fa en balans mellan tankar och
kénslor, att reducera tankarna for att inte satta igang fler tankar som kan skapa angest.
Detta pratar flera av intervjudeltagarna om, att inte lata tankarna fara ivag var de vill,
utan att forsoka halla tankarna pa det som sker just nu. Det fungerar som en strategi for
att inte koppla upplevelsen av nuet till obehagliga minnen fran forr eller framtida
katastrofscenarion som kan utlésa eller eskalera kénslor av obehag eller dngest. Att i den
stunden kunna fokusera tankarna pa att sta ut i det som kanns nu och begransa dem fran
att fara ivag.

”Sa det géller att forsoka kapa det som varit innan och vad det har varit innan och
vad det har vart dar. Nu ar du just har i nuet nar du ar sjuk. Sahar mar du just nu.
Stér jag ut med just nu? ”

En annan intervjudeltagare tycker att den medvetna nérvaron handlar om att 6va
hjarnan, fa den att fokusera pa vissa saker, for att na ett avslappnat tillstand i kroppen.
Att det dessutom paverkar andra delar i livet, som arbetslivet och fysiska aspekter som
smarta eller spanning ses som en bonus, nagot som kommer pa kopet. Flera av
intervjudeltagarna menar att de har utvecklat en formaga att kunna fokusera battre pa
det som ska goras just nu och hantera det som kan vara jobbigt eller obehagligt. Pa
manga vis uttrycker deltagarna att det &r ett satt att hantera sina tankar pa, att forhalla
sig till dem. En av intervjudeltagarna berattar hur det gar att rubricera tankarna vid
meditation, till exempelvis “planeringstanke”, for att da kunna reflektera dver att tanken
tdnks och darmed inte & mer an just en tanke. Ett forhallningssatt som
intervjudeltagaren menar skapar ett tillstand, dar man inte ar sin tanke eller kéansla, inte
gar upp i den utan skapar en relation och ett utrymme till den. En annan
intervjudeltagare uttrycker det som att tanken kan utlésa en k&nsla men att det inte &ar
mer &n just det, en kansla.
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Helhetsperspektiv

Att fa okad sjalvkannedom genom att lara kanna sin kropp och sina tankar béttre for att
forstd hur de hanger ihop &r olika aspekter av ett helhetsperspektiv som flera
intervjudeltagare uttrycker. De tycker att det handlar om att fa en okad sjalvkontroll
genom forstaelse och medvetenhet.

”Det dr som om de tva vérldarna héller pa att mota varandra mer. Da blir det ju
mer helt. Nar det inre och det yttre pa nagot sétt far en battre kommunikation.”

Intervjudeltagarna menar att de upplever en balans mellan kropp och tanke. Att de i
detta kan uppleva ett lugn och fokus som gar mellan tanke, kansla och kropp. En
intervjudeltagare uttrycker en ckad forstaelse for kopplingen mellan kropp, tanke och
andning. Att kunna kanna in var kroppen &r och hur den &r. Balansen mellan tankar och
kénslor uttrycks pa andra satt ocksa. Som att kanslorna bor bejakas mer for att balansera
upp tankandet. Kopplingen uttrycks ocksa som en kontakt, dar en kénsla kan komma
som en omedveten tanke som det gar att fornimma och vice versa, att tanken kan
komma som en omedveten kansla. Denna koppling forklaras pa sa satt att en
katastroftanke kan utldsa en k&nsloméssig reaktion.

”Jag kan komma pa mig sjélv att om jag tdnker pa nagonting specifikt sa kan jag
kdnna hur angesten eskalerar.

Att fa en battre forstaelse for hur sin kropp fungerar och reagerar uttrycker en annan
intervjudeltagare. Det handlar om att lara sig att reflektera 6ver sitt eget maende, vilket
okar forstaelsen for nar det ar dags att vila eller utféra dvningar i medveten narvaro.

”Sen har jag lart mig det hir kan jag 6va mig pa att fokusera mig pa ndgonting
som gor att hjarnan gar ned i varv. Sa det &r en bra sammanfattning i mitt fall. For
jag tror att de hir fysiska grejerna, de far man pé kdpet om hjarnan funkar bra.”

Med hjdlp av den medvetna narvaron beréattar intervjudeltagarna att de far en lank
mellan kroppen och andningen. Att utdva medveten narvaro med andning, sinnen och
kropp é&r ett helhetsperspektiv som en av deltagarna férmedlar i den meningen att fa med
alla dess komponenter i en upplevelse. En rorelse kan goras per automatik men ocksa
genom att vara fullt nérvarande i dess komponenter. Detta menar en intervjudeltagare ar
en aktivitet dar medvetenheten kan placeras pa olika stéllen i kroppen for att kanna av
var den &r och vad som hander.

”Att jag bara ténker, att jag riktar min ndrvaro mot vénster vadmuskel. Jag har 1
alla fall 1art mig att kdnna, ja, jag kdnner det gor jag med hela kroppen.”

Stanna i kroppen och kéanna efter hur det kdnns menar manga &r ett nytt perspektiv som
de upplever i den medvetna nérvaron. | detta dven acceptera kanslorna, inte bara de
positiva men dven de negativa, vilket ocksa ger en annan helhetsbild av en sjalv. Inte
bara en kroppsmedvetenhet utan aven vidgad forstaelse av kanslor och tankar.

Betydelse

Att definiera betydelsen av medveten narvaro ar svart for de flesta av
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intervjudeltagarna. De menar att det ar svart att satta fingret pa vad det ar exakt, men de
vet hur de kdnner om medveten nérvaro och vad det har kommit att betyda for dem. De
pratar om medveten narvaro som en stt att hantera sin situation, att fa grepp om den, att
kunna forhalla sig till den. Andra pratar om den som ett verktyg, en teknik eller en
metod.

”Det &r ju det hdar med livskvalitet, att vara narvarande i livet, istallet for att man
ar standigt i det forflutna eller i framtiden.”

Nagonting som de flesta & Gverens om ar att de har fatt en okad livskvalitet och att
detta ar nagonting de vill och behdver ha med sig resten av livet. De menar att de tror att
de skulle ga tillbaka till sina problem eller sina gamla tankemdnster om de slutade
praktisera medveten narvaron. Nagra av intervjudeltagarna menar att det &r en standigt
pagaende process med sig sjalv, som inte gar i en linjar riktning utan mer cirkulart.
Processen liknas vid att skala en 16k, att upptécka nya lager.

“Det #r inte s att man ar firdig och s kinner man; *Ah vad allt &r l4tt och kul!’
Utan da kommer man in i andra saker, i andra motstand, andra lager och sa 6ppnar
det sig nya saker.”

Andra intervjudeltagare menar att de inte ar fullarda &n om vad medveten nérvaro kan
betyda. En intervjudeltagare menar att det skett stora fordndringar i dennes bild av
medveten narvaro redan nu, i ett tidigt stadium och undrar vad det kommer att betyda
senare. Att processen inte riktigt gar att folja utan att den verkar handa och att det méarks
forst i efterhand.

En intervjudeltagare menar att det inte har varit sd mycket att analysera da denne markt
att det fungerat, blivit gladare av det och darmed fortsatt. Att kunna jobba har ocksa
betytt mycket och den medvetna narvaron har blivit ett hjalpmedel for att na det malet
och fa 6kad livskvalitet pa sa sétt.

”Men det dr en del 1 vardagen, pd ndgot sitt, inget jag tinker pd saddr som en
aktivitet, utan mer som att jag gar pa toa. Nagonting som maste goras for att jag
ska funka. Som person.”

Andra uttrycker att den medvetna narvaron har blivit en livshallning, en helt annan
livsupplevelse, ett nytt satt att forhalla sig pa och att se sitt liv pa. Det finns ett
perspektiv som handlar om den medvetna narvaron som en metod eller ett verktyg for
att kanna hur man mar och att kunna hantera vardagen. Ett annat perspektiv ar att det ett
nytt satt att forhalla sig till allt som sker runt omkring, ett nytt satt att uppleva livet pa.
Att det sker en integration i vardagen av den medvetna narvaron uttrycker ocksa flera av
intervjudeltagarna da de kan njuta mer av det positiva som sker och finna ro i att utfora
mer trista vardagssysslor. Flera av intervjudeltagarna sager att de kanner sig gladare da
de kan forhalla sig annorlunda gentemot stress och oro.

En av intervjudeltagarna menar att den medvetna nérvaron ar en livlina, en botten som
ska finnas under om nagonting gar snett. Andra menar att det ar ett verktyg for att
hantera tankar och kropp, kunna hitta nérvaro for att hantera sin vardag. Hanterandet
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beskrivs ocksa som att genom upplevelser forstd att den medvetna narvaron é&r
nagonting som kan forbattra livet, som gor att det gar att hantera saker battre.

”Att jag liksom kan inse hur vettigt det dr. Du kan inte pdverka det som kommer,
du kan inte paverka det som har varit, du kan paverka just nu. Det ar bara dar du
kan vara.”

Medveten ndrvaro som ett kraftfullt verktyg verkar vara en Overensstimmande
uppfattning hos intervjudeltagarna. De diskuterar upplevelsen och betydelsen av
medveten ndrvaro i termer av verktyg som de hittat och att det ar ratt verktyg for dem,
att de gar att ta fram nar det behovs och att de &r kreativa.

Diskussion

Syftet med denna undersokning var att utifran ett explorativt perspektiv studera de
subjektiva upplevelserna av medveten narvaro hos personer som genomgar behandling
med Basal kroppskannedom (BK).

Att praktisera

Att praktisera sin medvetna narvaro & en bred accepterad standpunkt i tidigare
forskning inom medveten ndrvaro, att det handlar om att gora, utéva och bruka (Kabat-
Zinn, 2003; Nanda, 2009). Det &r aven nagonting som alla intervjudeltagare berattar om
nar de initialt ska forklara sin upplevelse av medveten narvaro. Kabat-Zinn (2003)
understryker betydelsen av att medveten nérvaro inte bor ses som endast en bra ide, ett
teoretiskt koncept. P4 samma satt menar intervjudeltagarna att det ar svart att forsta den
medvetna nédrvaron genom teori utan det ar i BK-Gvningarna de har upplevt den
medvetna narvaron. Intervjudeltagarna har forstatt nodvandigheten i utévandet precis
som Kabat-Zinn (2003) uttrycker det; genom kontinuerligt och disciplinerat utdvande,
bade formellt och informellt samt pa daglig basis.

Childs (2003) tar upp aspekten om skillnaden mellan det malorienterade att géra och
det mer pagdende att vara. Kabat-Zinn (2003) menar att det &r en béattre forstaelse av
medveten ndrvaro som ett sétt att vara pa och se pa, att vaxa in i de metoder och
tekniker som ger disciplinen. Det malorienterade perspektivet anser Childs (2007) inte
ar ett satt att vara i den medvetna narvaron utan mer representera en idé om medveten
narvaro som om den har ett slut, ett mal. Nagra av intervjudeltagarna diskuterar att de
inte ar fullarda, att de vill nd ett visst mal. Det skulle kunna tolkas som ett mer
malorienterat perspektiv pa att gora. Teorin som Childs (2007) diskuterar att vara och
att gora i motsats till varandra, som tva olika, ej férenliga, kognitiva processer. Childs
(2007) diskuterar vidare idéer om att medveten narvaro ger en formaga att kunna skifta
mellan olika stadier av mentala funktioner sdsom att géra och att vara. Det kan vara
problematiskt att skilja dessa funktioner at, da det lika garna kan vara sa att vara
forutsatter att gora eller tvartom. Intervjudeltagarna uttrycker att de behdver utdva
medveten narvaro i form av 6vningar, vilket gar att se som att gora, for att forsta vad
medveten narvaro innebar och kunna komma dit, vilket gar att se som att vara. Det vill
Séga, att vara utesluter inte att gora.

Dellbridge och Lubbe (2009) gar sa langt i sin studie av en tonarings upplevelse av
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medveten narvaro att de menar att hennes malorienterade utévande av medveten
narvaro stor uppmarksamheten. De tror att malorienteringen hindrar henne ifran att
uppleva medveten niarvaro som en ”putsad spegel” som endast noterar det som passerar.
Anledningen tror de, &r att det dr svart att na ett “perfekt” tillstind av medveten nérvaro
utan tillrécklig évning. De hénvisar till Kabat-Zinns ord i detta om att d&ven maéstare i
medveten narvaro havdar att de inte vet nagonting om det trots otaliga timmar och ar av
traning (Dellbridge & Lubbe, 2009). Det finns risker i att bedéma subjektiva
upplevelser av medveten narvaro pa det sattet. Det kan inte finnas nagon form av
kriterium, da det forutsatter att bedomaren i det fallet ar expert pa omradet. Vilket talar
emot vad Kabat-Zinn diskuterat, om hur dven de mest larda inom medveten nérvaro,
inte ens anser sig veta tillrackligt.

En annan aspekt av utdévandet ar att se det som det enkla utévandet, som Cavill (2010)
diskuterar, vilket handlar om att uppmérksamma det som redan pagar. Aven Dropsy
(1984) menar att Gvningarna i narvaro skapar en kontakt med det som pagar i stunden,
en funktion som alltid funnits dar men som kanske blivit rostig da den inte varit i fullt
bruk. En del intervjudeltagare menar att det ar enkelt i teorin men att det ar svarare i
praktiken. Detta stods av Dropsy (1984) som menar att det ar svart att behalla
uppmarksambheten, att den lika latt kan forloras som behallas. Intervjudeltagarna verkar
tycka att uppmarksamheten ar latt att utdva, att det ar nagonting de alltid har med sig,
som kan brukas nér som helst. Men de upplever aven att uppmarksamheten ar flyktig
och att det kraver ett utévande for att halla den kvar.

Acceptans och Tolerans

Resultaten i denna studie ligger i linje med vad Kabat-Zinn (2003) definierar som en av
grundvalarna i medveten narvaro, att acceptera det som é&r. Flera av intervjudeltagarna
har kommit till ndgon form av acceptans gallande sin sjukdomsbild och sitt
utgangslage. Andra menar att de i mer generella termer har mer tolerans gentemot sig
sjalva, sin person. Kabat-Zinn (2003) menar att medveten narvaro harror ur
buddhismens syn pa den manskliga naturen och dess helhetsbild av manniskan.
Sjukdomar betraktade ur denna synvinkel, karakteriseras av tre “gift”; girighet, hat och
ignorans eller desillusioner (Kabat-Zinn 2003). Att darmed na acceptans, motsatsen till
ignorans, ar ett steg ifran sjukdom och mot halsa. Darfor finns en viktig aspekt i att
acceptera det forhallande som rader, och den person som man ar. Nagonting som dven
manga av intervjudeltagarna upplever i sitt sjukdomstillstand och vagen mot att bli
frisk.

| perspektivet om tolerans, pratar flera intervjudeltagare om tolerans infér det som de
tidigare bedomt som negativa kanslor, exempelvis angest. Detta belyser dven tidigare
forskning. Nanda (2009) diskuterar hur det i upplevelsen av nuet kan kultiveras en
attityd som handlar om att vara med, istéllet for att bli av med eller andra pa nagot som
borde vara. Flera intervjudeltagare uttrycker att de forsoker applicera detta perspektiv
vad det géller sin person dven om det inte alltid lyckas. Istallet for att ersétta negativt
tankande med positivt sa handlar medveten narvaro om att forhalla sig nyfiken,
uppmarksam, intresserad, accepterande, utforskande och snéll géllande sjélvkriticism
(Nanda, 2010). Denna upplevelse delar intervjudeltagarna vilket uttrycks i deras
beréttelser om hur de inte langre behdver ersatta sina tankar med andra tankar, andra
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nagonting eller bli ndgon annan, utan istéllet acceptera och bekréfta sig sjalva. Att heller
inte doma ut sina tankar framkommer i intervjuerna som en gemensam upplevelse,
vilket ocksa stods i tidigare forskning som framhéaver acceptansen som en av
grundpelarna inom medveten narvaro (Gambrel & Keeling, 2010).

Ickevarderande perspektiv

Att kunna kanna och halla bade positiva och negativa kanslor inom sig uttrycker
intervjudeltagarna som en stor skillnad som medveten ndrvaro medfért. Nanda (2009)
menar att det handlar om att utveckla en vanskap med sig sjalv, en medkansla gentemot
alla osékerheter och réadslor likaval som att bli mer 6ppen. Intervjudeltagarna har i detta
aven utvecklat en ny instéllning mot sig sjalva som kan tolkas som mer samarbetsvillig
an tidigare, da de hellre tagit till flykt eller gatt upp i sina svara kanslor. Att inte veta, att
betrakta sig sjélv, sina upplevelser ur en nyborjares perspektiv, ar den nyfikenhet som
Nanda (2009) menar ger en mojlighet att fa nya upplevelser. Kabat-Zinn (2003) skriver
om relevansen av att den medvetna narvaron sker med en ickevarderande installning
och empati. Att forhalla sig mer neutral gentemot sina tankar och kanslor uttrycker alla
intervjudeltagare som viktigt for att de i detta nar en forstaelse for sig sjalva.

Hayes och Wilson (2003) diskuterar hur varderingar skapats fran tidigare erfarenheter.
Varderingarna paverkar i sin tur var kognitiva formaga nar vi forsoker vara medvetet
narvarande (Hayes & Wilson, 2003). Ur denna aspekt forklaras vikten av att tolka sin
narvaro med ett ickevarderande perspektiv, vilket aven intervjudeltagarna framhaller
konsekvent. Detta ickevarderande perspektiv gar att dven att abstrahera till ett storre
sammanhang som uttrycks av intervjudeltagarna. Det handlar om att inte jamfora sig
med andra utan att den medvetna nédrvaron gett dem mdjlighet att vara i sina egna
upplevelser istallet for att tolka dem utifran forestéllningar om hur de borde vara. Att
hitta en egen forstaelse och definition av medveten narvaro. Nanda (2010) illustrerar
detta i en fallstudie dar hennes klient i en av sessionerna i medveten narvaro 6ppnade
upp for andra perspektiv, genom att bortse fran vad och hur nagon borde vara. Néar
klienten kunde slappa sin inléarda betydelse av att normal betydde vad andra hade, var
eller gjorde, sa kunde han slappa sin kénsla av personligt misslyckande (Nanda, 2010).
Detta gar att forstd som att det skett en omdefiniering av varderingar for manga av
intervjudeltagarna.

Helhetsperspektiv

Den senaste forskningen vad det galler medveten narvaro har visat pa effekter i ett
helhetsperspektiv pa manniskan, inkluderande sinnen, hjarna, kropp och beteende
(Greeson, 2009). Med hjélp av BK-6vningarna tycker sig intervjudeltagarna uppleva ett
valmaende som genomsyrar bade tankar och kropp.

Den balans mellan kropp och sinne som intervjudeltagarna berattar att de upplever kan
aven tolkas som en viss 6kad emotionell intelligens som ger en perceptuell klarhet om
olika emotionella tillstand. Detta forklaras i tidigare forskning om kopplingen mellan
medveten narvaro och receptiv uppmarksamhet (Brown & Ryan, 2003). Den receptiva
uppmarksamheten antas kunna underlatta upptéckten av nya kénslor eller idéer (Brown
& Ryan, 2003). Detta gar att harleda till intervjudeltagarnas fordjupade forstaelse av sin
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kropp och sina sinnen, hur de nu i sin uppmarksamhet forstar sig sjalva pa ett
annorlunda sétt. Roxendal (2002) diskuterar hur medveten ndrvaro kan fungera
identitetskapande, hur utévandet av medveten narvaro ar en forutsattning for att na hela
personen, vilket stdds av foreliggande resultat. Med hjalp av narvaron och
koncentrationen uppnas forutsattningar for att komma tillbaka till helheten, till hela sin
person; sinne, kropp och tankar (Roxendal, 2002).

Nanda (2009) diskuterar ett helhetsperspektiv av upplevelser i medveten nérvaro efter
Thich Nhat Hanhs ord, ndgot som kallas for “inter-being”. Déar det gar att forsta sin egen
upplevelse som en del av allt som sker. Med detta menas att nar det gar att fokusera
helhjartat pa det som gors i nuet sd uppkommer en kénsla av frid (Cavill, 2010). Nagra
av intervjudeltagarna menar att fokus pa tankar ger en kansla av lugn i kroppen som
kdnns bra. Att kunna vanda uppmarksamheten inat och koncentrera sig pa andningen
kultiverar ett lugn i sinnet och kroppen (Cavill, 2010). Flera intervjudeltagare anvénder
andningen som den bryggande kopplingen mellan sinne och kropp. Det gar att forsta
denna upplevelse av nuet som att vara i upplevelsen med sig sjalv, dar andningen
fungerar végledande for att rikta uppmarksamheten inat.

Att hantera tankar

Detta diskuteras i forskningen kring medveten nérvaro som en kognitiv process, som
kallas disregulation (Brown & Ryan 2003). Med denna term avses nar somatiska, eller
andra signaler medvetandegors av uppmarksamheten och kognitivt éverdrivs, vilket kan
orsaka exempelvis paniktillstdnd. Férmagan att sjalv kunna reglera hur tankarna gar och
hur forhallandet till kanslor utvecklas, ar nagot som tas upp av intervjudeltagarna. Att
sjalv kunna reglera hur man agerar pa sina tankar ar nagot som genererar ett valmaende
(Brown & Ryan, 2003). Aven Nanda (2009) menar att nar tankarna gar att hantera sa
gar det dven att komma tillbaka till de kroppsliga sensationer som finns i stunden. Detta
belyser intervjudeltagarnas upplevelse av att med dvningar komma tillbaka till det som
ar just nu. | analysen av intervjudeltagarnas upplevelser framkommer dven deras
psykosomatiska reaktioner, och infor vilka de nu kanner sig mer forstaende och tills viss
man kan hantera.

Roxendal (2002) menar att det inte ar latt att behalla uppmarksamheten, att de egna
tankarna ofta distraherar. Det ligger i linje med intervjudeltagarnas upplevelser och kan
tolkas som att de lar sig nya kognitiva monster. Tankarna gar inte i samma banor som
forut, da de kanske triggade igang en panikkansla, utan att de nu kan leda tankarna in i
nya monster som de lart sig i 6vningarna av medveten narvaro. Ett annat perspektiv ar
att se det som nya kognitiva ramverk (Hayes & Wilson, 2003). Medveten nérvaro kan
pa detta vis betraktas som ett sétt att omdefiniera sina problem och &ven deras losning.
Det handlar darmed inte om att eliminera tankar och k&nslor, utan om att konstruera
dem pa ett nytt satt genom att omprova forstaelsen av dem. Det gar att hitta dessa
resonemang hos intervjudeltagarna baserat pa hur de forklarar att de nu kan hantera sina
relationer till olika tankar annorlunda &n tidigare.

Att forstd den nuvarande stunden utan att relatera till tankar om datid eller framtid,
menar intervjudeltagarna ar en ny strategi de anvéander sig utav for att kunna fokusera pa
nuet och inte kénna oro eller angest. Detta kan tolkas som en avspegling av Nandas
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(2009) diskussioner kring foranderlighet, att kunna erkdnna osékerheten och
tillfalligheten i upplevelser och sldppa vad som &r utanfor var kontroll.
Intervjudeltagarna berattar att denna tanke har hjalpt dem att fokusera pa sjalva
upplevelsen som sker nu, och med forstaelsen att det som ar nu kan ga Gver.

Greeson (2009) diskuterar den kognitiva aspekten av medveten nérvaro som en inre
teknologi som vi alla besitter. Denna hallning har dven Cavill (2010) som argumenterar
emot idén om att medveten narvaro ar nagonting som ska forvarvas utan menar att det
ar medfott hos alla, en fundamental del av den manskliga upplevelsen. En av
intervjudeltagarna fortydligar idén om medveten ndrvaro som medfodd i sin beréttelse
om hur den kan bli tillanglig genom att med ett 6ppet forhallningssatt soka inat, i sig
sjalv. Den medvetna narvaron diskuteras &ven som en metakognitiv fardighet att forfina
eller disciplin, att utveckla under en livstid (Kabat-Zinn, 2003; Greeson, 2009). En
annan aspekt som talar for att den medvetna upplevelsen gar att likna vid en
metakognitiv formaga uttrycks av en intervjudeltagare. Att det i meditation gar att
reflektera 6ver tankarna och dess natur och pa sa satt distansera sig ifran dem. Vidare
uttrycker deltagarna dven svarigheter i att se hur de initierar sin medvetna narvaro. Detta
stods i tidigare forskning och beskrivs som den oskiljbara subjekt-objekt-relationen.
Med detta menas att manniskan har svart att forstd narvaro pa annat satt an att hon ar
medveten om nagot (Kabat-Zinn 2003; Nanda, 2009). Brown och Ryan (2003) forklarar
medveten narvaro som en formaga att vara uppmarksam om vad som pagar i sitt
medvetande. Denna férmaga menar de varierar bland individer och kan bli vassad eller
avtrubbad beroende pa olika faktorer (Brown & Ryan, 2003). Att det ar en kvalitet som
kan utvecklas menar &ven Gambrel och Keeling (2010). Samtidigt diskuterar Kabat-
Zinn (2003) medveten narvaro som endast en fenomenologisk beskrivning av sinnets
natur. Childs (2007) diskuterar medveten nérvaro som en attityd mer an en kognitiv
formaga. Intervjudeltagarnas egna upplevelser av medveten narvaro ar spridda Gver
dessa olika definitioner.

Betydelse

Definitionerna varierar men alla intervjudeltagare &r 6verens om vad medveten nérvaro
har kommit att betyda fér dem. Betydelsen av medveten narvaro ar dock individuell,
vilket stddjer den idé som Childs (2007) férmedlar om att betydelsen av medveten
nérvaro ar personligt harledd snarare dn externt konstant. Detta belyses dven i
intervjudeltagarnas perspektiv av medveten narvaro som en pagaende process- De
personliga differenserna och processperspektivet motséger dock de operationaliseringar
av medveten ndrvaro som tidigare forskning tagit upp (Dellbridge & Lubbe, 2009;
Greeson, 2009). Att externt forsoka utforma kriterium eller fa fram sma bestandsdelar
av en sadan personligt harledd process menar andra forfattare kan skapa restriktioner for
att se upplevelsen som den &r, att med nybdérjarens sinne se det som ar (Cavill, 2010;
Dropsy, 1984; Roxendal, 2002; Kabat-Zinn, 2003).

Nanda (2009) anvander sig av termen lidande/existentiell angest nar upplevelser av
olika kognitiva ramverk diskuteras. Dessa behover vara inte relaterade till nagon
patologi utan &r en naturlig del av den manskliga existensen. Fragan dr, menar Nanda
(2009), snarare hur det gar att forhalla sig till detta. Det som manga av
intervjudeltagarna verkar uppleva i den medvetna nérvaron &r just ett nytt satt att
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forhalla sig pd. De anvander ord som livshallning, tankebanor, forhallningssatt.
Gemensamt verkar vara att de far, precis som Nanda (2009) uttrycker det, mojligheten
att aterutforska sitt liv och ge det en ny mening. Det finns forskning som stodjer att
utévandet av medveten nérvaro ger en dkad kénsla av meningsfullhet och fridfullhet i
manniskors liv (Greeson, 2009). | fallstudien om en subjektiv erfarenhet av medveten
narvaro beskriver Nanda (2010) den mer fenomenologiska standpunkten i att uppleva
mer autenticitet i olika situationer i livet. Vilken kan innebdra att med 6ppenhet infor
vad som visar sig i en upplevelse kunna integrera den istallet for att mota den ifran sig.
En av intervjudeltagarna belyser detta med uttrycket det bara gar att vara dar man
dér”. Det tyder pa en insikt om att medveten narvaro handlar om ett nutidsperspektiv,
skild fran paverkan av datid eller framtid. Cavill (2010) menar att medveten narvaro bor
ses ur det enklaste perspektivet, att endast uppmarksamma det som redan finns. Det
enkla perspektivet pa medveten narvaro uttrycker dven Roxendal (2002) som menar att
det &r lattare att ta sig an de vardagliga sysslorna med hjalp av att narvara i dem.
Intervjudeltagarna uttrycker ocksa hur den medvetna narvaron integrerats i vardagen
och underléattat den. Vissa uttrycker att medveten nérvaro blivit en nddvandighet, inget
att fundera vidare dver. Andra menar att det fatt betydelse som metod eller koncept for
att kunna hantera sitt liv. Gemensamt for bada perspektiven &r att intervjudeltagarna ser
det som nagonting viktigt att bara med sig for resten av livet. Flera intervjudeltagare
uttrycker ocksa att de har mer kvar att forstd om medveten narvaro och att de hoppas pa
att utdva det resten av sitt liv.

Hur mycket tid som forflutit verkar ha betydelse for intervjudeltagarna, bade for att
borja fa en bild av vad medveten néarvaro kan innebara men aven for att kontinuerligt
utveckla en ny och férdjupad innebdrd. Dessa resultat stods av Dellbridge och Lubbe
(2009) som menar det tar tid att forsta och satta sig in i upplevelsen av medveten
narvaro. Enligt Kabat-Zinn (2003) ar det ett arbete som tar en livstid och samtidigt
ingen tid alls, da det handlar om att aktivt vara i nuet, ett tillfalle som bara ar aktuellt nar
det hander.

Att hantera sitt liv ar centralt for manga av intervjudeltagarna. Resultaten belyser vikten
av att kunna hantera situationer som dyker upp. Denna funktion eller upplevelse av
medveten nérvaro, stods av den tidigare forskningen som visat att denna kan handla om
att kunna hantera sig sjélv i olika situationer, kunna kénna att man har en sjalvkontroll
(Witek-Janusek et al., 2008).

Flera intervjudeltagare beréattar att medveten narvaro for dem idag betyder att fa med sig
verktyg i livet. Att ha verktyg for att hantera sitt liv och situationer som dyker upp
verkar vara ett satt att bemyndiga sig sjélv, nagonting som gar att se som en férlangning
av en forstaelse och acceptans av sin person, en forstaelse av att utdvandet sker i
stunden och att det endast &r de sjalva som kan gora det arbetet. Som Nanda (2009)
uttryckte det “att dga sin upplevelse”. Verktyg gér dven att tolka som att personerna
byggt ut en storre repertoar, bade vad det galler val av handlingar och forhallningssétt
men ocksa gallande kansloregister och upplevelser.

Okad livskvalitet 4r nagot som manga uttrycker som det viktigaste med medveten
narvaro, vilket d&ven manga undersékningar har visat (Greeson, 2009). | en fallstudie
som Nanda (2010) genomfort uttrycker klienten att den medvetna narvaron givit honom
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en mojlighet att ompréva sitt liv, ndgot som han aldrig hade gjort annars.
Metoddiskussion

Syftet med denna undersokning var att utifran ett explorativt perspektiv studera de
subjektiva upplevelserna av medveten narvaro bland personer som genomgar
behandling i Basal Kroppskannedom. Utifran analys och tolkning av intervjuresultaten
har en god inblick i hur dessa personer upplever medveten narvaro erhallits.
Koherenskriteriet kan anses vara uppfyllt, da resultaten gar att foga i en helhet, samt
aven koppla till tidigare forskning utan nagon motségelse. Detta tyder dven pa en god
samstammighet.

Vad det géller generaliserbarheten sa finns det dock brister. En ar att respondenterna
intervjuats pa samma stélle déar de gar i behandling. Detta kan ha medfort att deltagarna
kédnt sig manade att svara pa ett visst satt. En annan brist ar aven det faktum att de blev
tillfragade att delta av BK-terapeuten. Det kunde darmed vila en viss kansla av tvang for
deltagarna att svara ja. Nagot som talar for att de inte kande ett tvang var dock att vissa
tackade nej till att delta. Ett representativt urval efterstravades utifran ett antal faktorer
som valts som lampliga. En faktor var att respondenterna skulle ha genomgatt BK-
behandling under en viss tidsperiod for att de skulle ha en forstaelse for medveten
narvaro. Dessutom efterstrdvades en viss variation géllande deras problematik samt
alder och kon, for att fa ett generaliserbart urval. Tyvarr fanns det inte tillrackligt med
intervjudeltagare under den tidsperiod som géllde for intervjuerna for att BK-terapeuten
skulle kunna gora ett forsta urval, ifran vilket ett andra urval sedan skulle kunna gjorts.
D& BK-terapeuten ar en nara anhorig, kan det naturligtvis ocksa haft inverkan pa
huruvida deltagarna valt att medverka och hur de svarat. Amnet har diskuterats innan
men det har funnits en intention att asidosétta den forforstaelsen aven om det givetvis
inte helt gar att undga att bli paverkad av tidigare erfarenheter och kunskaper.

Vad det galler hur pass tackande eller uttommande materialet ar kan det naturligtvis
finnas manga fler subjektiva upplevelser som skulle kunnat skapa en storre variation i
resultatet.

Vad betraffar perspektivmedvetenheten har ett teorineutralt forhallningssatt initialt
efterstravats for att sedan i tolkningarna forsdka vara mer reflexiv. Detta innebar
exempelvis att inte studera hur upplevelser av medveten ndrvaro sett ut for andra, eller
behandlats i forskning tidigare, innan datainsamlingen. | analysstadiet brukades
intervjudeltagarnas egna ord for att kunna halla tolkningarna sa empatiska som majligt
med respekt for den subjektiva upplevelsen. Att sedan redovisa diskussionsdelen separat
med tolkningarna abstraherade och i relation till tidigare forskning, ger férhoppningsvis
lasaren en mojlighet att sjalv se om tolkningarna verkar realistiska. Den redan
existerande positiva installning till &mnet kan ha paverkat tolkningarna gallande selektiv
uppmérksamhet och liknande felkallor.

Forslag pa framtida forskning skulle kunna vara att i en mer djuplodande studie folja
upplevelser av medveten narvaro fran behandlingens bérjan till slut hos personer som
gar i olika slags behandlingsmetoder som har medveten narvaro i fokus.
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Trots studiens begransningar framkom det relevanta resultat som understryker det
kvalitativa syftet. De syns i samstdmmigheten mellan intervjudeltagarnas svar i

intervjuerna, det faktumet att resultaten stods av tidigare forskning samt att resultaten
gar att belysa i en modell.
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Bilaga: Intervjuguide

Bakgrundsfragor; Hur Iang tid har du gatt pa denna behandlingsmetod? Varfor paborjade du
behandlingen? For vilka besvar, diagnos? Hur lange har du haft dessa problem?

Huvudteman samt stodfragor

1 Vad visste du om, innebar medveten narvaro for dig innan du pabdrjade Basal
Kroppskannedomsbehandlingen?

Hade du nagra forkunskaper om vad medveten narvaro kunde betyda?
Vilka?
Hade du nagra forestallningar om vad medveten néarvaro kunde betyda?
Vilka?
Hur gjorde du for att forsoka forsta inneborden av medveten narvaro?
Hur startade den processen?
2 Vad innebar medveten narvaro for dig nu?
- Vad betyder medveten narvaro for din vardag?
o Pavilket satt?
- Hur initierar du din medvetna narvaro? (Hur startar du den processen)
- Hur tnker du ndr du &r medvetet narvarande?

o Hur kénner du? Paverkar det dina besvar, problem upplever du? Varfor, pa vilket
satt? Vad ar skillnaden mot tidigare innan du paborjade behandlingen med basal
kroppskannedom?

o Upplever du att det finns ett samband mellan tankar och kanslor?
o Hur skulle du beskriva det?
- Hur skulle du definiera din upplevelse av medveten nérvaro?
3 Upplever du nagon skillnad?
- Har din forstaelse for medveten narvaro forandrats?
o Pavilket satt?
o Hur paverkar det dig?

- Hur ser du pa medveten narvaro nu?



