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Sammanfattning

Enkaten som denna rapport baseras pa har
genomforts under 2023 genom Attention
Stockholms Arvsfondsprojekt Stillhet for
rastlosa. | den har over 500 personer med
NPF delat med sig av sina erfarenheter av
medveten narvaro.

| enkaten definieras medveten narvaro som
"sant som du gor som leder till en 6kad ba-
lans, stillhet, fokus, flexibilitet, sjalvmedkans-
la eller acceptans for dig sjalv och andra

i vardagen”. Ungefar halften av enkatens
respondenter kom i kontakt med medveten
narvaro via varden, och det framsta intryck-
et av medveten narvaro hos respondenter-
na ar att det ar avslappnande.

RESULTATEN FRAN ENKATEN visar att dessa
erfarenheter ar fordelade Over ett brett
spektrum - det finns bade personer som
upplever enorm hjalp av de effekter de far
genom att utdva medveten narvaro, och
personer som inte upplever nagon hjalp-
sam effekt. De personer som upplever en
hjalpsam effekt uppger ocksa i hogre grad
behagliga upplevelser av att utéva med-
veten ndrvaro, och de personer som inte
upplever en hjalpsam effekt uppger i hogre
grad obehagliga upplevelser.

Dock sa visar resultaten ocksa trender som
tyder pa att aven en betydande del av de
personer som framst upplever obehagliga
upplevelser, sdsom rastloéshet, nar de utovar
medveten narvaro anda skattar att de far
stor effekt av metoden. Det verkar ocksa fin-
nas en korrelation mellan storre erfarenhet
av medveten narvaro och upplevelsen av
storre effekt, vilket tyder pa ett varde av att
helt enkelt fortsatta forsdka aven om man
inte upplever effekten omedelbart.

DEN STORSTA UTMANINGEN for personer med
NPF vad galler medveten narvaro verkar
enligt enkatens resultat vara att fa det att
bli av - att halla igdng sitt utdvande over tid.
Nagot som ofta ar svart vid NPF.

P& andra plats kommer utmaningen med att
hitta satt att f& metoden att fungera for en,
foljt av att hitta en metod eller teknik som
passar for en. Onskemalen hos de personer
som har svart att f8 medveten narvaro att
fungera ar att fa konkreta exempel pa vad
man ska gora, att fa rad kring hur man hittar
en metod som passar en och hur man kan
gora anpassningar utifran NPF.

Personer som upplever att medveten narva-
ro fungerar ger rad som inkluderar att halla

ut och fortsatta, att prova olika metoder, att

forenkla och att slappa forvantningar.

4 A mig hjalpte det att fa veta att jag inte behovde
bli lugn, att ovningen inte behovde/skulle leda till
nagonting, annat an till att se hur det ar i mig just

har och nu. Att det ar en traning. Nar tankar drar ivag
mitt fokus, kan jag vara tacksam att jag upptacker
det och trana pa att leda dem tillbaka. Istallet for att

stressa over att jag ar/gor fel/inte kan.
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Bakgrund
Riksforbundet Attention

Riksforbundet Attention ar en intresseorganisation for
personer med neuropsykiatriska funktionsnedsattningar (NPF),
sasom adhd, autismspektrumtillstand (AST), Tourettes syndrom
och sprakstorning. Organisationen har cirka 19 000 medlem-
mar och arbetar saval nationellt genom sitt intressepolitiska
arbete inom de omraden som beror personer med NPF, samt
genom fokuserade satsningar inom specifika omraden genom
projekt, som lokalt medlemsarbete genom forbundets dryga
50 lokalféreningar runt om i landet. En av dessa ar Attention
Stockholm som ansvarar for denna rapport.

Attention Stockholm

Attention Stockholm ar en av Riksforbundet
Attentions lokalforeningar med runt 2500 medlem-

mar. Inom foreningen bedrivs verksamhet for barn, k:
unga och vuxna med flera traffar i veckan. Genom
foreningens verksamhet identifierades ett antal
behov som lag till grund till en projektansokan till
Arvsfonden.

PROJEKTET STILLHET FOR RASTLOSA startade

i mars 2023, pagar under tre ar i Attention
Stockholm och finansieras i sin helhet av
Arvsfonden. Syftet med projektet ar att
bidra till 6kat valbefinnande genom minskad
stress och 6kad balans genom medveten
narvaro for personer med NPF. Detta gors
bland annat genom att ta del av vad som
kan upplevas som svart och vad som varit
hjalpsamt for att uppna mer narvaro i

vardagen. ﬁ

ENKATRAPPORT OM NPF OCH MEDVETEN NARVARO



NPF

NPF ar tillstand som handlar om att hjarnan
inom vissa omraden fungerar annorlun-
da an for de flesta andra manniskor. Att
hjarnan fungerar pa detta satt ar nagot
som bestar under hela livet, och for att
en diagnos ska sattas sa ska detta ocksa
resultera i stora svarigheter i personens
vardag.

Omraden dar NPF ofta tar sig uttryck ar
aktivitetsreglering, impulskontroll, koncen-
tration, perception (hur vi uppfattar var
omgivning genom sinnesintryck, sdsom
horsel, syn, lukt, kansel), socialt samspel,
minne och exekutiva funktioner (de funktio-
ner som vi anvander for att styra vart
beteende, sasom att aktivera oss, reglera
var uppmarksamhet eller att stoppa 0ss

Medveten narvaro

Medveten narvaro, som ocksa kallas for
mindfulness, ar en metod som kommer
ifrain meditation. En central del ar att
man pa olika satt fokuserar pa sina upp-
levelser i stunden, sasom andning eller
sinnesintryck.

Manga upplever att medveten narvaro kan
bidra till att minska stress, men det ar inte
en teknik for avslappning utan snarare for
att aktivera sinnena for att kunna bli mer
narvarande i nuet. | praktiska termer inne-
bar det att man tar in sin verklighet, precis
som den ar, utan att vardera den som bra
eller dalig och &r néarvarande till den genom
sina sinnen. Det innebar bland annat att
man gor en sak i taget, och fokuserar pa
det som sker snarare &n att tdnka pa annat
under tiden.

Att utdva medveten narvaro kan bidra till
en battre forstaelse av sig sjalv genom att
man tar sig tid att observera och uppmark-
samma vad som hander i en - vad man
kanner, vilka tankar som dyker upp och vilka
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fran att agera pa en impuls). Ett satt att
beskriva det ar att personer med NPF ar
mycket mer eller mycket mindre an normen
i samhallet inom dessa omraden.

Att fungera annorlunda an normen behover
inte innebara ndgot negativt, och det finns
manga som ocksa beskriver positiva sidor
av detta. Men eftersom det ofta resulterar

i sa pass omfattande lidande for personen
kan det vara meningsfullt att prata om det
som en funktionsnedsattning. Vissa foredrar
att i stallet kalla det for en funktionsvariation
eller ett funktionssatt. Att detta satt att fung-
era leder till svarigheter beror i valdigt stor
omfattning pa hur samhallet fungerar och
hur dess normer ser ut, men det omfattar
ofta aspekter som kan upplevas sanka ens
livskvalitet oavsett vilka anpassningar som
gors i omgivningen.

impulser man far. Nar man 6var pa att ta in
sin situation som den ar utan att déma den,
kan man ocksa uppleva att det blir lattare
att std ut med olika sorters obehag - saval
psykiskt som fysiskt. Manga upplever ocksa
att det gor att de blir mindre domande mot
sig sjalva och far en 6kad sjalvmedkansia.

Medveten narvaro kan utdvas i speciella
dvningar dar man exempelvis sitter med
stangda 6gon och uppmarksammar sitt an-
detag. Det kanske ar det de flesta forestaller
sig nar de hor begreppet medveten narvaro.

Men det behdver inte alltid se ut sa. Man
kan gora dvningar som innehaller olika
sorters rorelser, ljud eller visualiseringar
om det passar en battre. Eller sa kan man
helt skippa att gora sarskilda évningar, och
bara 6va pa att anvanda sig av denna sorts
uppmarksamhet i det som man vanligtvis
gor i sin vardag - att fokusera pa hur ande-
taget kanns nar man vantar pa bussen, hur
fotterna kdnns mot marken nar man gar till
affaren eller hur disken Idter nar man staller
undan den.



Medveten narvaro & NPF

| takt med att psykisk ohdlsa okar i samhallet i stort, och i synnerhet for malgruppen
med NPF, sa erbjuds en uppsjo av stodjande verktyg for att minska stress och uppleva

mer balans i vardagslivet.

Genom Attentions medlemmar vet vi dock
att bara ord som mindfulness, meditation,
avslappning och medveten narvaro kan skapa
irritation och snarare fa motsatt effekt.
Vanligt &r att manga provat nagot som inte
varit anpassat utifran NPF-perspektiv och
att upplevelsen darfér manga ganger har
varit utan effekt, eller att man inte kunnat
tillgodogora sig ovningen.

ATT ANVANDA MEDVETEN NARVARO kan vara
valdigt hjalpsamt for personer med NPF.
Internationell forskning har genom manga
ar faststallt de goda effekter som medveten
narvaro kan ha for vid NPF. De studier som
har gjorts har visat att det kan bidra till ex-
empelvis minskade nivaer av upplevd stress,
angest och depression, samt 6kade nivaer
av sjalvmedkansla och impulskontroll. Det
rader ingen brist pa generell information,
men passformen for att matcha var
malgrupp lyser med sin franvaro.

Medveten narvaro kan vara utmanande
for vem som helst i borjan, men personer
med NPF upplever ofta en hogre troskel an
andra innan de kan f& nytta av metoden.
Det kan handla om 6vningar eller program
som staller krav pa formagor som att tanka
abstrakt, att koncentrera sig, att sitta stilla
och uthallighet (att fortsatta eller sta ut,
aven om det ar jobbigt). Detta ar omraden
som personer med NPF ofta kampar med.
Att umgas med sina kanslor kan ocksa
vara utmanande om man lever med starka
kanslopaslag. Ofta kan det gdmma sig job-
biga kanslor under kanslan av frustration,
som kan komma med att ha trakigt eller bl
understimulerad, vilket kan gora det an mer
utmanande att stanna upp.

ATT UTOVA MEDVETEN NARVARO PRESENTERAS
dessutom ofta som ndgot valdigt lyxigt och
harligt, vilket latt skapar orealistiska forvant-
ningar. Det handlar inte om att stanna upp
och njuta, utan att ta in situationen precis

som den ar. Manga upplever kanslor av stress,
angest eller frustration nar de borjar utéva
medveten narvaro, och da ar évningen att
uppmarksamma just den upplevelsen utan
att doma den. En trostande tanke kan vara
att tdnka pa medveten nadrvaro som en
sorts styrketraning. Ovar man pa nagot som
kanns valdigt latt sa far man kanske mindre
effekt av det, sa att det kdnns jobbigt bety-
der inte nddvandigtvis att man gor nagot fel
eller att metoden inte lampar sig for en -
kanske bara att man starker en muskel som
inte fatt s& mycket 6vning tidigare.
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Det rader ingen brist pa
generell information,

men passformen for att
matcha var malgrupp
lyser med sin franvaro. 99

DAREMOT SKA DET GIVETVIS INTE HANDLA om
att plaga sig sjalv igenom sin évning. Det

ar latt hant att man tanker att det ar en
sjalv det ar fel pa om man inte klarar av en
dvning, men manga ganger sa ar évningen
helt enkelt inte anpassad till ett norm-
brytande funktionssatt. D& kan man behova
hitta olika satt att anpassa dvningen for att
den ska fungera for en.

Exempel pa hur man kan géra anpassningar
ar sddant som kommer tas fram i projektet
Stillhet for rastlésa och de kommer ga att

ta del av pd www.stillhetsgrejen.se. Dar
kommer aven en mangd évningar finnas
samlade, med en sorteringsfunktion som
hjalper dig hitta den sorts dvningar som just
du trivs med.
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Enkaten

Genomforande

En oppen enkat har distribuerats dels till
Attentions medlemmar, men aven till olika
verksamheter som sysslar med
meditation.

| enkaten definieras medveten narvaro som
"sant som du gor som leder till en 6kad
balans, stillhet, fokus, flexibilitet, sjalv-

medkansla eller acceptans for dig sjalv och
andra ivardagen”. Totalt inkom 525 svar.

Bearbetning av data och analys har gjorts av
Enkatfabriken.

Resultat
Om respondenterna

Vad har du for diagnos? Du kan valja flera alternativ.
ANTAL SVAR: 525 Adhd eller add

Tourettes syndrom

Sprakstorning 1%

Inget av ovanstdende, ...
men vill and& bidra med
mina erfarenheter

Ingen diagnos, -
men misstanker NPF

Annat ="

25%

Autismspektrumtillstand
eller Aspergers syndrom
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Hur gammal ar du?

35%

ANTAL SVAR: 524

25%
19%

9% 9%
2%

[

Under 15-19a&r 20-29 ar 30-39ar 40-49 ar 50-59 &r 60-69 ar 70-79 ar
15ar

Hur hittade du denna enkat?

Genom Attentions kanaler
ANTAL SVAR: 520 ’

Via en vardkontakt - 1%

Blev tipsad av van ...
eller anhorig

Via en verksamhet fér meditation .-
eller liknande som jag deltar i

Inget av ovanstaende alternativ

Hur kom du i kontakt med medveten narvaro?
Du kan valja flera alternativ.

ANTAL SVAR: 506
Genom varden

Genom vanner

Genom familj

Genom aktivt sbkande

Av en slump

Annat

S e
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Hur mycket erfarenhet upplever du att du har av medveten narvaro?
ANTAL SVAR: 517

@‘Q‘@ -

Stor Ganska stor Viss Liten Ingen Annat
erfarenhet erfarenhet erfarenhet erfarenhet erfarenhet

Pa vilket satt har du anvant medveten narvaro i din vardag?
Du kan valja flera alternativ.

ANTAL SVAR: 523 Forsokt gora vardagliga sysslor

medvetet narvarande

D 6%
3%
I 1%
D 1%
D 16%
L %
3%

4%

Foljt en viss teknik eller metod
Anvant som perspektiv i livet
Anvant pa egen hand

Anvant med guidning, individuellt
Anvant med guidning, i grupp
Inte anvant

Annat

Vad av foljande passar bast in pa dig nar det galler medveten narvaro?
Du kan valja flera alternativ.

Jag vet vad jag ska gora, o
men far det inte att fungera _ 16%
Jag vet inte vilken teknik _ o
eller metod som passar mig 14%
Jag vet inte hur jag ska komma igang - 8%
Jag har hittat en form som passar mig _ 19%
har svart att halla igdng over tid 0
Annat - 8%
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Delsyfte och nedbrytningar

De som far det att funka

med medveten narvaro

-vad ar det som funkar
som de kan lara ut?

De som har svart
med medveten narvaro
- vad tycker de ar svart
och vad vill de lara sig?

FOR ATT UNDERSOKA DETTA DELAS de svaran-  Slutligen gors ocksa en jamforelse baserad
de iniolika grupper. De som svarar att de pa vilket satt respondenten hade hittat
upplever att medveten ndrvaro i ndgon man  enkaten: via Attentions kanaler eller via
fungerar for dem delas in i en grupp, och de  en verksamhet for meditation eller liknan-
som svarar att de av olika anledningar inte de. Detta for att jamfora svaren i de olika
far det att fungera i en annan grupp. malgrupperna, da gruppen som deltar i en
verksamhet for meditation har en uppen-
bar erfarenhet av och tycke for medveten
narvaro.

En annan nedbrytning som gors ar pa en
jamforelse baserad pad upplevd erfarenhet
av medveten narvaro. Dar skapas tre grup-
per med olika niva av erfarenheter.

Den tredje nedbrytningen som undersoks
ar diagnos. Respondenterna delas in i fem
olika grupper baserat pa hur de svarat,
samt storlek pa gruppen i fraga. De svarsal-
ternativ som hade fa svar grupperas ihop till
"Annat”.
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FUNGERAR/FUNGERAR INTE
Vad av foljande passar bast in
pa dig nar det galler
medveten narvaro?

Du kan valja flera alternativ.

252

svar i gruppen Fungerar:
- Jag har hittat en form
sSom passar mig

- Jag far det att fungera
men har svart att halla
igang over tid

116

svar i gruppen Fungerar inte:
- Jag vet inte vilken teknik
eller metod som passar mig
+ Jag vet inte hur jag ska
komma igang
* Jag vet vad jag ska gora,
men far det inte att fungera

ERFARENHET

Hur mycket erfarenhet
upplever du att du har av
medveten narvaro?

126

svar i gruppen
Ingen erfarenhet +
Liten erfarenhet

194

svar i gruppen
Viss erfarenhet

197

svar i gruppen
Ganska stor erfarenhet +
Stor erfarenhet
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DIAGNOS

Vad har du for diagnos?
Du kan valja flera alternativ.

370
svar i gruppen
Adhd eller add

7

svar i gruppen
Autismspektrumtillstand eller
Aspergers syndrom

47

svar i gruppen
Ingen diagnos,
men misstanker NPF

147

svar i gruppen
Kombination av flera diagnoser

102

svar i gruppen Annat:
+ Tourettes syndrom
- Sprakstorning
+ Annan diagnos, namligen:

+ Inget av ovanstaende, men
vill anda bidra med mina

erfarenheter

HITTAT ENKATEN
Hur hittade du denna enkat?

337

svar i gruppen
Genom Attentions kanaler

65

svar i gruppen
Via verksamhet for meditation
eller liknande som jag deltar i

11
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Upplevelser

Respondenterna blev tillfragade vilka
som ar deras vanligaste upplevelser vid
medveten narvaro. Totalt sett ar de tva
vanligaste upplevelserna lugn (12 %) och
rastlos (9 %).

Vid en jamforelse av grupperna "fungerar”
och "fungerar inte” framkommer att upp-
levelserna skiljer sig mellan grupperna. De
fyra vanligaste upplevelserna inom gruppen
"fungerar” ar lugn, tacksam, n6jd och hopp-
full. De fyra vanligaste upplevelserna inom
gruppen "fungerar inte” ar rastlos, stressad,
uttrakad och angestfylld. Det blir tydligt att
de som av olika anledningar inte far medve-
ten narvaro att fungera har negativa upp-
levelser vid medveten narvaro, medan de
som far det att fungera har positiva upple-
velser.

Sett till erfarenhet framkommer att de
med mer erfarenhet i hogre glad upplever

positiva kanslor som lugn, nojd, karleksfull
och tacksam. Skillnaderna ar dock sma. Den
storsta skillnaden mellan de med ganska
stor eller stor erfarenhet och de med ingen
eller liten erfarenhet gdllande de positiva
egenskaperna ar 5 procentenheter.

De med mindre erfarenhet upplever i hogre
grad rastloshet (13 % jamfort med 6 %) och
uttrakning (8 % jamfort med 4 %).

Nar det galler pa vilket satt man har hittat
enkaten ar skillnaderna mycket sma. En
nagot storre andel (som mest 5 procent-
enheter i skillnad) av de som hittat enkaten
via en verksamhet for meditation uppger
karleksfull, hoppfull eller glad.

Aven vid en jamforelse mellan olika diagno-
ser ar skillnaderna sma gallande upplevel-
ser vid medveten narvaro. Generellt uppger
gruppen "Annat" i ndgot hogre grad positiva
upplevelser (som mest 5 procentenheter i
skillnad).

Vilka ar dina vanligaste upplevelser vid medveten narvaro?

Du kan valja flera alternativ.
ANTAL SVAR: 469

16%

14%
12%
10%
8%
6%
4%
2%
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Effekter

| enkdten fragades de svarande i vilken
grad de upplever att medveten narvaro
haft effekt inom nio omraden: flexibilitet,
acceptans, sjalvreglering, sjalvmedkansla,
narvaro, kroppskannedom, fokus, energi-
balans och kanslomassigt valbefinnande.

Pa nasta sida redovisas resultatet i sin hel-
het. Svaren ar avrundade till heltal och blir
sammanlagt 100 % i varje grupp. Gallande
brytningen pa gruppen som upplever att de
far medveten narvaro att fungera jamfort
med de som inte gor det, sd syns samma
monster for samtliga nio omraden.

De som svarar att de i nagon grad har hittat
en form av medveten narvaro som funge-
rar for dem, upplever en storre effekt inom
alla omraden. Skillnaden mellan grupperna
ar stor, vilket illustreras av grafen pa nasta
sida. 55 % av de i gruppen "fungerar” skat-

tar ndrvaro som 8-10 i effekt, jamfort med
enbart 7 % i gruppen "fungerar inte”.

De som har hittat enkaten genom Attentions
kanaler upplever mindre grad av effekt inom
samtliga omraden jamfort med de som
hittat enkaten via en verksamhet for medita-
tion. Aven detta illustreras av grafen nedan.
Skillnaderna mellan dessa tva grupper ar
dock mindre an tidigare namnda. 63 % av
de som hittat enkdten via verksamhet for
meditation skattar 8-10, jamfort med 31 %
av de som hittat den via Attentions kanaler.

Narvaro - formagan att vara mer i sin upplevelse

ANTAL SVAR: 431 233
Stor
effekt
A
8%
10%
9%
\ 9%
.90, °
0, -
effekt 4% 1.'.’20/2

13%

82 274 56

10%

12%

9%

1%

5% 00

2%

13%

Totalt

Fungerar
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Fungerar inte

Genom Via verksamhet
Attentions for meditation/
kanaler liknande
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TOTALRESULTAT EFFEKTER

Liten effekt » Storeffekt  ANTAL
o SVAR:
Flexiblitet
formagan att hantera 20% 4% 8% B% 7% 2% 13% 431
ovantade férandringar
N ERET
Acceptans
formagan att std ut med [ERYPZSE-YS 10% 10% 1% 8% 16% 233
situationer som de ar
3% | ]
Sjalvreglering
formagan att styra IR/ 3 1B% 10% 4% 6% 1% 82
sitt beteende
Sjalvmedkansla
formagan att vara 4% 5% 8% 10% 8% B% 6% 13% 274
snall mot sig sjalv
Narvaro
férmagan att vara [ERPE/E:Y/ 10% 8% 16% 6% 18% 56
mer i sin upplevelse
[N S N O
Kroppskannedom
férmagan att vara i kontakt 13% 5%6% 9% 10% 13% 9% 15% 233
med kroppens signaler
Fokus
férmagan att i stunder 18% 8% 8% B% 1% Nn% 7% 82
inte bli distraherad
[ N O
Energibalans
formagan att fa orken 1% 6% 9% B% N% 10% 4% 7% [—I
att racka till
Kanslomassigt valbefinnande
uppleveIse av n(’)jd het 16% 4%6% 13% 1% 14% 6% 13% 56
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Erfarenhet och effekter

AVEN NAR EN BRYTNING GORS p3 erfarenhet
syns samma monster inom alla nio omra-
den. De med ganska stor eller stor erfaren-
het upplever i hogre grad storre effekt av
medveten nadrvaro inom de omraden som
studerats. De med ingen eller liten erfa-
renhet skattar tvartom effekten som lagre,
medan de med viss erfarenhet placerar sig
i mitten.

EN SLUTSATS BLIR ALLTSA att med okad erfa-
renhet kommer aven okad upplevd effekt
av medveten narvaro inom de nio omraden

som studerats (flexibilitet, acceptans, sjalv-
reglering, sjalvmedkansla, narvaro, kropp-
skannedom, fokus, energibalans och kanslo-
massigt valbefinnande).

Detta kan ses som ett argument for att fort-
satta att trana om man vill se resultat.

Acceptans - formagan att sta ut med situationer som de ar

ANTAL SVAR: 183 7 75
Stor :~3:A;
effekt %
A
1%
1%
13%
15%
6%
5%
\J 7%
. 49
Liten - 3% 0
effekt IERA e
Ganska stor eller Viss Ingen eller liten

stor erfarenhet
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Diagnos och effekter

GENERELLT SETT AR DET DE SOM SVARAR att de
har autismspektrumtillstand eller Aspergers
syndrom som ocksé svarar att de upplever
minst effekt inom samtliga nio omraden.
Grafen nedan illustrerar detta. Skillnaderna
ar dock inte lika stora som i tidigare jamfo-
relser. Inom samtliga grupper finns dock en
andel som skattar effekten som stor, vilket
tyder pd att medveten narvaro kan vara
hjalpsamt for manniskor bade utan och
med denna typ av diagnoser.

Gruppen "Annat”, som bland annat innehall-
er de som inte har ndgon diagnos, ar den
grupp som i hogst grad upplever samtliga
effekter. Pa det foljer "ingen diagnos men
misstanker NPF".

De som har adhd eller add upplever ge-
nerellt nagot storre effekt an de som har
autismspektrumtillstand eller Aspergers
syndrom. De som har en kombination av
flera diagnoser upplever nast minst effekt.

Sjalvmedkansla - formagan att vara snall mot sig sjalv

ANTAL SVAR: 196 47 33 129
Stor
effekt
A
9%
9%
10%
1% 9%
0,
1%
v 12%
Liten 6%
ffekt g
effe 3%
Adhd eller Autism- Ingen diagnos,  Kombination
add spektrumtillstand  men misstanker av flera
eller Aspergers NPF diagnoser

syndrom
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Upplevd rastloshet och effekter

YTTERLIGARE EN INSIKT frén en-
katen ar att medveten narvaro
faktiskt ger en upplevd effekt
aven hos en andel av de som
svarar att en av de vanligas-

te upplevelserna de har vid
medveten narvaro ar att de blir
rastlosa.

Stor
effekt

Med andra ord: aven om nega-
tiva upplevelser av rastloshet
uppkommer vid praktiserandet
av medveten narvaro, sa kan
en anda uppleva positiva effek-
ter pa langre sikt.

| grafen visas de tre aspekter dar
storst andel av de rastlosa sva-
rar att de upplever stor effekt.
Trots den upplevda rastlosheten
ar det narmare 30 % i denna
grupp som skattar effekten
som 8, 9 eller 10 nar det galler
acceptans, narvaro och kropps-
kannedom.

\
Liten
effekt

ANTAL SVAR:

Omraden med storst effekt hos rastlosa

Acceptans Ndarvaro

Kroppskannedom

9% 10%

12%
1%

12% 1%

188

188 189

Upplever du nagon annan effekt utover de ovan?

ANTAL SVAR: 150

Av totalt 150 fritextsvar pa denna
fraga svarar 58 respondenter att de
upplevde ett lugn samt en acceptans
for livet som de inte upplever innan
de borjade med medveten narvaro.

Ett fyrtiotal respondenter havdar att
deras allmanna valméende, bade
mentalt och fysiskt, forbattrats.
Ombkring 30 respondenter menar att
de hade fatt nya verktyg som hjalper
dem att hantera vardagen och kanna

ENKATRAPPORT OM NPF OCH MEDVETEN NARVARO

en storre kontroll. Andra vanligt fo-
rekommande svar dr att responden-
tens somn samt relationer hade blivit
battre eller att de hade fatt en andlig
upplevelse.

| strax under 20 svar lyftes negativa
effekter sdsom okad stress, tomhet,
smarta - eller endast kortvariga
effekter.
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Rad och tips

Hall ut och fortsatt - det tar tid!

39 svar beror detta tema, som handlar om att fort-
satta Ova, att halla ut och att ge det den tid som det

tar att kdnna en skillnad.
"Att det ar nar det ar

som svarast som jag
behover det som mest”

"Ge det tid", "ge inte upp” och "fortsatt” skriver
manga av de som ger detta rad.

Flera skriver att de tanker pa det som traning, till
exempel som en muskel som behover tranas upp.
Det tar tid, och resultat kommer genom att
fortsatta trana.

Prova olika och hitta ditt satt!

"Jag schemalade meditation Inom denna kategori finns 30 svar.
A och 8@ det, dven nar jag 'nte Testa olika metoder, testa nagot annat om
kanner for det. Jag har teoretiserat det du har provat inte funkar, menar denna
kring tankar, kanslor etc. genom hela grupp. "Fortsatt leta tills man hittar ratt for
livet. Forst ndr jag borjade GORA en sjalv’ skriver en person. En annan beskri-

ver det som att "plocka russinen ur kakan”
- att valja de delar som passar en sjalv ur de
metoder man provat.

forandringen sa hande
forandringen”

Forenkla och korta ner!

27 svar handlar om att helt enkelt "Att de sikert redan gor det i sitt
360 mineie ey siela ner. Dels vanliga liv. Jag ser att de flesta har
i form av tid, att hellre gora korta : o ; )

nagon aktivitet som fangar dem |

ovningar i borjan, men aven i form av
innehall. stunden och ger samma effekt. Typ

lyssna pa musik, utova estetiska
£ Il EemMENCIEEIT Ol CeiE rgcesseFr) dans rﬁéleri matlagnin
dvningar, medan andra rekommen- p o 0 D gning,

derar att forsoka hitta sma medvetna tradgardsarbete, skogsp.romena.der,
ogonblick i vardagen. klappa eller leka med sitt husdjur”
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Slapp prestation och forvantningar!

Detta tema, som behandlas i 23 svar,
handlar just om att sluta att kdmpa med
forvantningar och prestation.

"Tank inte att du ska vara bra pa det”
skriver en person. "Det gor inget om du
inte 'upplever’ ndgot sarskilt eller om
tankarna hela tiden pockar pa uppmark-
samhet”, skriver en annan. Tva personer
paminner om att vara snall mot sig sjalv.

"Det maste inte funka
alla ganger, det viktigaste
ar att du forsoker”

Ovriga rad som namns av flera ar ndgon
typ av stdd, grupp, kurs eller retreat

(14 svar), att blanda in rorelse genom
olika typer av tekniker (11 svar) samt att
anvanda sig av guidad meditation och
tekniska hjalpmedel som till exempel
appar eller videor pa Youtube.

"Skit I att det inte funkar och
lat det vila ett tag. Ha daremot
en paminnelse pa nagot
satt att testa den dar 'jakla
skitmetoden' igen ibland.
Plotsligt kan det funka."

Vad tror du ar viktigt for att fa nagon som inte kanner
till medveten narvaro att bli intresserad?

Av totalt 242 fritextsvar pa denna fraga
lyfter 87 respondenter information som
det viktigaste verktyget for att oka in-
tresset for medveten narvaro. Omkring
halften av dessa foresprakar forsknings-
baserad information medan andra half-
ten lyfter andra manniskors upplevelser
som det basta sattet att Oka intresset.

Ett trettiotal respondenter upplever att
det finns en negativ bild av medveten
narvaro, om att det skulle vara flum-
migt och 16jligt, som maste motbevisas
genom information.

40 respondenter tror att fler skulle bli
intresserade om de bara vagade testa.

ENKATRAPPORT OM NPF OCH MEDVETEN NARVARO

Andra vanligt forekommmande svar ar att
man behover sanka kraven och troskeln
for vad medveten narvaro ar samt dess
effekter, och att man kan anpassa 6v-
ningen efter personens behov, intresse
samt utgangspunkt.

Ett fatal respondenter uttrycker dven
att man maste ha tadlamod da det tar tid
innan man marker av effekterna samt
att man inte ska se medveten narvaro
som den enda I6sningen pa alla pro-
blem - utan som ett komplement eller
verktysg.
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Vad har du andrat eller gjort annorlunda i ditt satt att anvanda
medveten narvaro, som har gjort att det fungerat battre for dig?

Bland 226 fritextsvar pa den har fragan
lyfter 58 respondenter hur viktigt det ar att
vara flexibel och anpassa évningen efter
dagens behov eller forutsattningar.

55 respondenter uttrycker att de har fatt
forandra sin installning, till sig sjalva samt
till medveten narvaro och livet generellt, for
att fa ut mer av dvningen. 34 respondenter
understryker hur viktigt det var att ha med-
veten ndrvaro med i sin dagliga rutin.

22 respondenter lyfter medveten narvaro
i kombination med ndgon form av fysisk
rorelse for att forbdttra processen samt
effekterna.

Ett trettiotal respondenter lyfter specifika
dvningar eller metoder som fungerar bast
for dem. Strax under 20 respondenter upp-
lever att medveten narvaro inte fungerade

for dem eller hade en negativ effekt.

"En Ovning jag tyckte var bra och lite rolig

var att se sigruntir
man var en elektriker

jag da lagt marke ti
jag var arkitekt, eller

ummet och tanka om
- vad for 2 saker hade
lLi rummet, eller om
om jag dansare, eller

inbrottstjuv osv. De gjorde mig nyfiken pa

vad som skulle

Har du fatt nagot
bra rad pa vagen
gallande medveten
narvaro som varit
vardefullt for dig?

komma harnast."

Av totalt 173 fritextsvar uppger 52 respon-
denter att de hade fatt rad om att andra
sin installning till sig sjalva och medveten
narvaro och acceptera vad som an hander,
aven misslyckanden.

42 respondenter lyfter att det var viktigt att
ha en rutin och att fortsatta dva. Ett tjugotal
lyfter specifika dvningar eller metoder som
de hade Dblivit tipsade om medan 16 respon-
denter uttrycker att man borde testa olika
metoder for att hitta vad som passar en
sjalv.

25 respondenter uttrycker att de inte hade
fatt ndgot bra rad.
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Av totalt 220 fritextsvar pa fragan lyfter 74
stycken struktur och rutin som det viktigaste

Hur motiverar du dig
for att gora nagot som
du tycker ar viktigt men
som du inte har lust till?

verktyget. 66 respondenter lyfter positiva
effekter samt beloningar efter man har
gjort det. 52 respondenter uttrycker att de
forsoker sanka troskeln och ta ett litet steg
i taget.

Ett tips fran 16 respondenter ar att infor-

Har du strategier som
du tror skulle vara
vardefulla for andra?

mera och be vanner hdlla dem ansvariga att
genomfora vissa uppgifter.

Strax under 40 respondenter uttrycker att
de inte hade ndgon bra strategi for att moti-

vera sig sjalva till att gora saker de inte hade
lust till.

Har du nagot bra rad till nagon som kampar med medveten narvaro

men inte upplever nagon effekt?

"Kénns det jobbigt sa kanske du kan korta
ner tiden som du mediterar, eller testa an-
dra tekniker. Det finns hundratals tekniker
och alla passar inte alla. Till exempel om det
ar svart att sitta still kanske du kan prova att
promenera och meditera, eller testa yoga
som ar meditation i rorelse.”

"Battre att utdva kortare pass som typ 5 min
regelbundet an langa avancerade pass da
och d&. Tédlamod och att ha vetskapen om
att det paverkar 'lugn o ro-responsen’ i
nervsystemet dven om du sitter korta stun-
der. Bit for bit.. s& kommer det. Talamod!”

"GoOr medveten narvaro i samband med

nagot du redan gillar. Som att ta en varm
dusch, att baka, handarbeta, dansa, mala
etc. Att gbra det mer narvarande. Att se,

kanna, lukta, smaka.”

“Detta har forandrat mitt liv. Har knappt
nagra adhd-symtom kvar.”

"Det som varit mest hjalpsamt har varit vet-
skapen om att Idnga medvetna utandningar
aktiverar det parasympatiska nervsystemet
for lugn och ro. Det gar att anvanda var som
helst, nar som helst.”

"Jag gjorde dagliga mindfulness-Ovningar i flera ar utan att
egentligen marka nagon effekt. Sen en dag insag jag att jag
klarade av angest och jobbiga situationer mycket battre
an forut. Jag klarade av att distansera mig, att inte reagera
impulsivt pa jobbiga tankar. Precis som mindfulness lart
mig. Det ar inget mirakelmedel, du kommer formodligen
inte marka nagon skillnad pa kort sikt, men fortsatt med
det dndd. Forr eller senare marker du skillnaden"

ENKATRAPPORT OM NPF OCH MEDVETEN NARVARO
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Slutord

Det finns ingenting som ar ratt for pre-
cis alla, men vi har under manga ar hort
aterkommande erfarenheter av personer
med NPF som gang pa gang dragits till
att prova medveten narvaro, bara for att
sluta med upplevelsen av att det inte ar
nagot for dem, att de inte klarar av det.

Det dr latt hant att det bygger en frustration
som gor det mer utmanande for varje gang
man borjar om, tills man nastan blivit aller-
gisk mot bara tanken pa att lagga marke till
sin andning.

OCH MANGA GANGER HAR DET som kravts
bara varit ett litet skifte - att fa mer struktur
och tydligare instruktioner, eller att tvart
om ta bort alla instruktioner som stor en.
Att fa lagga in mer rorelse och humor for
att kunna halla fokus, eller att skala ned sitt
utovande till det absolut minimala. Att dva
kortare, eller att 6va langre. Att hitta ett satt
att bygga in dvningarna i sin vardag, eller
att helt slappa 6vningarna och i stallet vara
medvetet narvarande i sddant man gor i
vardagen.

Star man helt ny infor varlden av medveten
narvaro kan det vara svart att veta vad det

” .

ar man ska testa, och de majliga anpass-
ningarna ar manga. Men genomgaende ver-
kar en av de mest kraftfulla sakerna vara att
ta del av andras erfarenheter, att fa se att
man inte ar ensam och hdéra om hur andra
gjort, rent konkret, for att ta sig dver samma
troskel. Vad som ar viktigt att halla fast vid,
och fortsatta forsoka - och vad man helt
kan strunta i och anda fa lika bra effekt.

For detta vill vi rikta ett djupt och hjartligt
tack till alla de personer som delat med sig
av sina upplevelser och lardomar i denna
enkat. Vi tar med oss alla era klokskaper i
det fortsatta arbetet med vara material och
hoppas pa att dessa, nar de blir klara, kan
bidra till att gora den dar troskeln lite min-
dre for de som vill utforska vad medveten
narvaro skulle kunna bidra till i deras liv.

VI SER MEDVETEN NARVARO som att stanna
upp en stund med sig sjalv, precis som man
ar. Det ar verkligen inte alltid det lattaste.
Men vad vi an gor sa ar vi anda dar, med oss
sjalva - sd som vi ar. Vi hoppas kunna gora
det lite, lite lattare for alla med NPF.

Johan Bysell, Elina Johansson & Nicole Wolpher

upt inne 1 skogen finns en oanad glanta,

som bara kan hittas av de som gatt vilse! (Transtromer)

[For mig betyder det att jag, inte trots, utan for att
jag kant mig vilsen, har tilltrade till nagot

vackert dar jag kan traffa andra vilsna sjalar och
dela tankar och upplevelser med. 99
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Forutom att vi vill tacka alla som bidragit med sina erfarenheter i
enkaten vill vi tacka vara samarbetsorganisationer: MIND, Skolyoga,
Norra Stockholms psykiatri, Akademiska sjukhuset — neuropsykia-
triska mottagningen for vuxna, Centrum for psykiatriforskning och
KIND.

Vivill dven tacka var referensgrupp och olika personer som hjalpt
0ss att utforma, sprida och analyserat enkaten: Tatja Hirvikoski,
Cedrik Lindholm, Rebecka Bratt, Patrick Carroll, Agnes Mellstrand,
Kaja Korosec, Klas Nevrin, Christina Andersson, Sara Granstrom
Powiecki, Caroline Bystrom och Mathilda Heindow.

Slutligen ett stort tack till Enkatfabriken och alla gruppledare,
medarbetare, styrelsen och medlemmar inom Attention som
hjalpt till att sprida enkaten.




Tove Lundins adhd-meditation

§

Till en borjan racker det att meditera i en till tre minuter, vem
kan koncentrera sig langre an sa? Sen kan du oka allteftersom.

Meditera till en borjan alltid ndr du ar ensam och har tyst runt
dig. Skulle man raka koncentrera sig forsvinner ju det av minsta
lilla ljud!

Det gar bra att lyssna pa avslappningsmusik. Men hitta en bra
spellista innan. Annars kommer du aldrig kunna bestamma dig.

Ha bekvama klader, helst utan sommar. De far inte klia, skava
eller vara for tightal!

Se till att du inte ar hungrig, torstig eller kissnodig.

Bestam en plats dar du alltid ska meditera. Eftersom den
platsen ska vara stadad skyfflar du bara bort alla saker utom
synhall. Plocka upp dammtussar med fingrarna och slang.

Du kan med fordel titta pa en prick pa vaggen for att slippa
stérande moment som stok. Slack ned och tand ljus (som du
inte glommer att slacka sen).

® Fokusera pa din andning. Det spelar ingen roll om du hyperventi-
lerar. Bara fokusera pa andetagen. Forsok att andas med magen.

® Nar en tanke kommer ska du bara lata den passera. Detta ar
grundregeln inom meditation. Men det ar skitsvart. Sa om du
behdver ta en paus for att sla naven i bordet, gor det! Fortsatt
sen som att ingenting hade hant. Du marker snart att det hander
alltmer sallan.

® rorestall dig sjalv som en liten koncentrerad ljusprick mellan
ogonbrynen (din sjal). En liten ettrig adhd-prick som tanker ha
lite lugn och ro en stund. Var snall mot den pricken - den ar
perfekt och den ar du. Allt annat ar kropp som pricken bor i.

® Malet ar att vara en liten stund i nuet. Sa om du kommer pa
andra satt ar de minst lika bra. Dela garna med dig av dem.
Tanken ar att ju oftare man ar i nuet desto mindre stressad ar
man. Och till slut gar det av sig sjalvt.

® “Misslyckas” du ar det helt okej! Prova bara igen en annan gang.

® Funkar detta inte for dig - prova att sétta pa en lat du gillar och
rocka oss :)
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| projektet Stillhet for rastldosa kommer vi att
producera material dar vi samlar inspiration,
kunskap och konkreta tips pa hur andra har
fatt medveten narvaro att fungera for dem.
Under projektet haller vi ocksa 6ppna traffar i
medveten narvaro varje vecka.

Hall utkik i Attention Stockholms kanaler for
att fa veta mer!

www.stillhetsgrejen.se
www.attention-stockholm.se
facebook.com/attentionstockholm
instagram.com/attentionstockholm
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