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Sammanfattning 

Arbetet har handlat om att skapa ett verktyg för att komma ihåg att meditera dagligen. 
I en designprocess har jag tagit reda på vad som hindrar oss från att göra det vi tänkt och 
planerat, och vad som gör det svårt att hålla i en bra vana.  
Idén föddes ur att jag upplever att goda vanor kan vara svåra att hålla i under en längre tid, och 
att dagens samhälle ställer höga krav på vår uppmärksamhet och att vi är i behov av mer verklig 
avkoppling – som inte innebär att distrahera sig med mobiltelefonen.  
 
Jag har under arbetets gång undersökt vad det är som lockar med just meditation, för att hitta 
fram till ett redskap som ska hjälpa användaren att nå sina mål.  
Informationen har jag samlat i designprocessens researchfas från vetenskapliga artiklar, 
enkäter, intervju och observation.  
I det senare skedet byggdes en prototyp. För att utveckla produkten var det hjälpsamt att arbeta 
med en persona som man inte direkt skulle koppla ihop med kulturen kring meditation. 
Designprocessen ledde fram till ett verktyg som ska få meditation att kännas mer lättillgängligt 
genom att skapa en fysisk manifestation av en aktivitet som annars förblir osynlig, och därmed 
svårare att minnas.  
Produkten hjälper till att visualisera de framsteg man gjort gällande sitt vanebyggande, 
samtidigt som man kan få viss hjälp med sitt utövande.  
 

Förord 
Jag skulle vilja börja med att tacka min handledare Annika Viding som givit mig nya perspektiv 
för att komma vidare när jag suttit fast, och tack till Dan Östberg som varit till stor hjälp med 
idéer kring hur funktionen kunde lösas och metoder för tillverkningen av prototypen i 
verkstaden, som till slut blev klar. 
Det har varit en lång resa från start till slut och jag har vid flertalet tillfällen fastnat längre 
perioder. Att hålla riktningen i detta arbete var för mig en utmaning. 
Stort tack till Lina också som gått igenom sitt eget exjobb tillsammans med mig, hållit mig 
sällskap och pushat mig att fortsätta. Och till alla som på något sätt hjälpt att svara på mina 
frågor, tack! 
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1. Inledning 

1.1 Bakgrund 
Det var flera år sedan jag först fick upp ögonen för meditation. Jag hade flyttat till Oslo och där 
träffat människor som svor vid meditation som ett medel för att bättre kunna hantera 
arbetsdagens stress, men inte bara det – de upplevde att det även påverkat deras liv positivt på 
ett privat plan, då effekterna av meditation bidrog till en bättre utgångspunkt för att göra väl 
avvägda personliga val, eller för att bli en bättre medmänniska. Jag förstod att det hade bidragit 
till en högre grad av harmoni i deras liv. 
När vi lever i en värld där vi bombarderas av intryck varje dag är tillfällen då vi inte gör 
någonting alls väldigt få. Alltid kan man distrahera sig med något i en teknologiskt avancerad tid. 
Mängden stimuli vi utsätts för har dessutom ökat markant under en relativt kort tid,  
men eftersom det sker graduellt är det inte alltid vi reflekterar över hur det påverkar oss 
(Robson 2017). 
Det här har fått mig att tänka på meditation som en motpol till denna ständiga stimulus. 
Meditation handlar om att tysta sinnet och inte göra eller tänka alls en stund. 
Det förknippas ofta med stressreduktion och det praktiseras idag inom hälso-och sjukvården 
bland annat. Många säger att målet är att uppnå mental klarhet, ett känslomässigt lugn och 
stabilitet, medan meditation traditionellt utövades för att uppnå upplysthet och 
självförverkligande. 
Praktiken har funnits i flera tusen år och tros ha sitt ursprung i Indien, men har utövats inom 
flera olika kulturer. Forskning säger att meditation har positiva effekter på hjärnan, bland annat 
förmågan till kreativitet, att sålla bland intryck och att fatta beslut förbättras. 
Med tiden gör meditation att vår hjärna utvecklas till att bli bättre på att reglera känslor som 
stress, det bidrar till att vi kan förbli klartänkta i krävande situationer (Travis et al. 2009). 
En hög stressnivå kan med tiden orsaka negativa konsekvenser på hjärnan så som för tidigt 
åldrande och försämrad kognitiv förmåga (McEwen 2013). 
Jag vill påstå att det är när vi är som mest stressade och behöver sansa oss som vi är som minst 
benägna att se meditation som ett alternativ. 
 

1.2 Problembeskrivning och syfte 
Långvarig stress gör det med tiden svårare att orka med det som är mer än  
det grundläggande i livet.  
När vi känner oss överbelastade hamnar fokus på att upprätthålla status quo.  
Inte mycket i vardagen pekar på att prioritera avkoppling, trots att det borde få ta mer plats.  
Det finns teorier om att meditation kan vara hälsosamt och värt att sprida bland en stressad 
befolkning. Men det kräver stöd från verkliga studier då mätbara fördelar kan behöva visas upp 
för att nå fram. 
Problemet är att meditationen inte genomförs i vardagen, trots att det alltid är tillgängligt och 
intresse och vilja ofta finns där.  
Ett sekundärt problem är att man har svårt att hitta fokus under meditationen och på så sätt 
aldrig kommer till den punkten att man känner av fördelarna.  
Min målgrupp behöver ett varför, för ibland handlar det om att inte tillräckligt mycket pekar på 
att meditation kan vara givande och därför bortprioriteras eftersom andra uppgifter upplevs 
mer nödvändiga. 
Syftet med detta projekt är att undersöka vad meditation är, vad det kan ge, vad som kan hindra, 
samt motivationen bakom - för att på den grunden utveckla ett verktyg som uppmuntrar till att 
ta sig an den önskade uppgiften på regelbunden basis. 
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1.3 Avgränsning 

Ämnet meditation är mycket gammalt och det tar längre tid än jag har på mig att befästa en djup 
kunskap, men för mitt ändamål kan det räcka gott och väl med att skrapa på ytan. 
Jag kommer inte undersöka hur ledd meditation i grupp kan utvecklas utan vill att frukten av 
detta arbete ska vara något som individen kan dra nytta av i sin ensamhet utan andra människor 
eller verktyg om hen vill. 
Covid-19 har fått oss att i högre grad arbeta hemifrån, och det är något jag tror kommer fortsätta 
vara ett faktum för många även i framtiden. Så resultatet ska passa in i hemmet. 
Jag har valt att rikta produkten mot de som upplever både nyfikenhet men även viss skepsis 
kring vissa aspekter kring meditation. Så jag kommer inte utforma ett utseende som de 
traditionella utövarna är vana vid och kommer därför inte försöka anpassa mig så mycket till de 
uttryck som finns på den befintliga marknaden.  
För att få meditation att kännas mer bekant för min målgrupp arbetade jag med ett striktare 
uttryck som min persona är mer vana vid. Att skapa en persona är vanligt inom designprocesser 
och innebär att man hittar på en fiktiv person som man ger olika egenskaper, livsstil, 
preferenser på ett ganska detaljerat sätt (Wikberg Nilsson,Ericson, Törlind 2015). 
Personan är en teknik- och vetenskapsmedveten ung man som kräver vetenskapligt underlag för 
att aktiviteter som meditation kan vara värdefullt. Hans intresse för meditation kommer från att 
han önskar leva ett så komplett och rikt liv som möjligt, och han förstår att god fysisk och 
psykisk hälsa är nödvändigt för att uppnå det. 
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2. Metod  
 
Arbetet genomfördes genom en iterativ designprocess liknande den som beskrivs av 
Wikberg Nilsson, Ericson och Törlind (2015). Se figur 1. En designprocess är ett 
tillvägagångssätt där ett designproblem utforskas, man genererar lösningar som sedan 
utvärderas och förfinas. 
I processen utvecklas förståelse för flera aspekter av problemet och man tänker på helheten hela 
vägen, vilket ökar sannolikheten för att slutresultatet ger en god användarupplevelse. 
En iterativ process betyder att man upprepar stegen. Processen är inte helt linjär utan innebär 
att man kan få planera, utforska, skapa och prototypa i flera omgångar. 
I korthet ingår dessa 4 steg: 
 

 
Figur 1 Bild ur boken Design Process och Metod 

 
 
Min designprocess var iterativ då jag först lade ned en hel del tid på att planera och utforska 
kontext – alltså satte mig in i vad meditation var genom metoder som intervju, delta i en 
meditationskurs, enkäter och läsning. För att få ett helhetsgrepp om ämnet. 
Sedan skissade jag och skrev ned idéer, som antingen skrotades direkt eller prövades och 
utvärderades av mig genom enkel prototyp. I denna fas hade fler användartester varit önskvärt, 
men på grund av Covid-19 så var de möjligheterna begränsade. Jag fick gå tillbaka till att skapa 
nya idéer när man upptäckte genom de enkla modellerna att idén inte höll. Att gå tillbaka och 
göra mer research var också en del av den iterativa processen då research var ett sätt att ersätta 
en del av de obefintliga användartesterna. 
Prototypandet mot färdigt resultat var relativt linjärt. Här hade fler utföranden kunnat testas. 
Men det skapades först en enkel modell i blåskum som sedan förfinades genom ett ledigt 
prototypande av modell i trä och plaströr. Det genererade grunden med mått och material.  
Jag gick sedan tillbaka till att utforska alternativ för funktionen när delar av prototypen var så 
pass färdig att det gick att utvärdera hur det skulle fungera bäst. Så idégenerering kom även in 
här. Och även när prototypen var färdig kom jag på idéer som skulle komplettera konceptet.  
Konceptet kan fortfarande förfinas och designprocessen skulle kunna fortsätta. Men då arbetet 
gått trögt så fick jag sätta punkt. 
Läs mer i kapitel 4. Genomförande. 
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Planering 
Jag gjorde till en början ett mycket detaljerat schema som jag konstant satt och ändrade i.  
Jag planerade in sånt som skulle hjälpa att ta reda på vilka hinder som finns kring aktiviteten, 
moment som skulle ge inspiration, och allt jag kunde knyta till att det hade potential att hjälpa 
mig komma framåt i arbetet. 
Schemat hjälpte mig att staka ut vad jag behövde lägga min tid på. Se figur 2. Men samtidigt 
stirrade jag mig lite blind på det. Istället för att vara flexibel när en planerad aktivitet inte kunde 
genomföras så ingav det en känsla av att jag hamnat efter, och det var inte gynnsamt för den 
iterativa process jag planerat. Jag hakade upp mig på de ogjorda momenten och saker sköts upp. 
Hade jag haft mer löst planerade dagar hade det givit mig mer kreativt utrymme och möjlighet 
att ha en mer organisk och rolig process tror jag. Men jag var rädd för att glömma viktiga 
moment och kände att schemat gav mig kontroll. Jag hamnade långt efter i planeringen och tror 
att min rigida hållning till schemat kan ha bidragit till detta. 

 

 

 
Figur 2 Schemat  
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Faktainsamling genom läsning 

Ett bra sätt att sätta sig in i ämnet är att läsa andras forskning och artiklar om meditation. I 
tillägg har böcker givit mig värdefulla idéer. Jag letade online  efter befintliga hjälpmedel på 
området för att få en bättre idé om vad man gjort redan och vilken estetik som används. Böcker 
gav mig en hel del hjälp att komma framåt. 
 

Intervju 
Jag genomförde en intervju med erfaren utövare som arbetar som instruktör, hon hade värdefull 
kunskap som inspirerade mig i mitt arbete, men gav mig också mer förståelse för nybörjarens 
upplevelse.  

 
Enkätundersökning 
Jag gjorde kvalitativa enkäter då två enkäter skickades ut bland mina facebookvänner.  
För att få djupare förståelse och inspiration ville jag ta reda på de knep och strategier som de  
regelbundna utövarna använder för att komma ihåg, och få möjlighet att meditera.  
Att förstå deras motivation var intressant för mitt arbete. I enkäten ville jag fånga upp varför det 
ibland kan vara svårt att få in regelbundenheten i sin praktik. Jag ville även förstå icke-utövarnas 
bild av meditation och vad de föredrar framför meditation. 
 

Eget utforskande/deltagande observation   
Jag deltog i en meditationskurs på 2 tillfällen. 

 
Utveckla genom prototypande  
Prototypande gjorde att jag fick fysiska modeller att reflektera över. En skiss är en bra början på 
idén men genom att få upp form och storlek får man förståelse för hur den fungerar och hur den 
bör fungera.  Skapandet av modeller och utvärdering av dessa trodde jag skulle vara en stor del 
av arbetet. Små modifikationer gjorde stor skillnad då upplevelse och känsla i produkten styr 
över hur vi behandlar och använder den. 
 

Användartest och utvärdering 
Tanken var att prototypen skulle testas och utvärderas av någon i vald målgrupp. Jag ville att 
idegenerering och modeller samt test av dessa skulle ske löpande genom hela arbetet för att den 
informationen skulle ligga som grund för det vidare arbetet. Detta blev inte av, men jag hade en 
diskussion med en utövare för hennes input i mitten och i slutet av arbetet. 
 

Arbete med presentationsmaterial 
Resultatet av arbetet kommuniceras med en skarp prototyp och en presentation. 
Prototypen visar utseende, material och funktion och ger möjlighet för utvärdering.   
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3. Etik och hållbarhet 
Projektet genomfördes med miljö och återvinning i åtanke. Prototypen gjordes därför med så få 
material som möjligt för att det lätt ska gå att ta isär och återvinna produkten om man önskar. 
Valet av lokala material minskar på negativa miljökonsekvenser som långa transporter ger. 
Intervjuer utfördes enligt Vetenskapsrådets forskningsetiska principer och grundkrav 
(Blomkvist, Hallin 2015 s.34-35): 
  

Informationskravet – Informera om studiens syfte  
Samtyckeskravet – De som studeras godkänner detta  
Konfidentialitetskravet – Anonymisera materialet som tas fram i undersökningar 
Nyttjandekravet – Insamlat material används endast i överenskommet syfte  
 
Jag tillämpade principerna genom att informera om varför jag var på meditationskursen 
inför deltagare och ledare. Jag har dessutom inte citerat någon, samt att jag i intervjuer 
nämnt vad jag ska ha informationen till och givit alternativet att vara anonym. I enkäterna 
har alla svar varit anonyma och jag nämnde i introduktionen vart informationen skulle gå. 
Arbetet i sig rör social hållbarhet. Jag vill främja en högre prioritet av avkoppling i samhället, och 
pekar i mitt exjobb på en metod för det ändamålet.    
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4. Genomförande 
 

4.1 Teori  
Då mitt ämne är ett som det finns delade meningar om så lade jag ned lite tid på att söka bevis 
för att meditation kan vara ett värdefullt redskap för de flesta, oavsett tro eller livsstil.  
Man behöver också veta vad meditation är för något, vilka effekter det ger och hur man gör. 
Dessutom behöver jag information som täcker varför jag tror att en produkt kan hjälpa en 
utövare att nå regelbundenhet. 
 

4.1.1 Stress kan försämra immunsystem och kognitiva förmågor 
Stress har en kraftfull inverkan på oss och är en funktion som i grunden är till för att vi ska hålla 
oss borta från fara. Stress undersöks (McEwen 2013) bland annat genom dessa två koncept:  
Allostas, som syftar på systemen som reglerar kroppsliga och mentala tillstånd som inte är i 
jämnvikt, för att nå homeostas. Det vill säga att kroppen är i ett jämnviktstillstånd. Homeostas är 
en dynamisk process där kroppens kontrollmekanismer håller den inre miljön stabil trots yttre 
påfrestningar. 
Det andra är den allostatiska belastningen (stressen som leder till skador/försämring på lång 
sikt). När stress är på en rimlig nivå sätter systemen in för att anpassa oss till omständigheterna 
och hålla oss borta från fara. Vid direkt stress sätter positiva funktioner igång som ger förhöjt 
minne och immunsystemet ett lyft. Vid kronisk stress däremot blir effekten motsatt och vårt 
immunsystem och våra kognitiva förmågor försämras. 
Stresshormoner försämrar hjärnans funktion, som leder till att kortisolnivåerna i kroppen höjs, 
som i sin tur leder till fortsatt försämring. Det blir en negativ spiral som inom vetenskapen kallas 
glucocorti-coid cascade hypothesis. Se figur 3. Detta koncept har legat till grund för viktig 
forskning om kroppens och hjärnans åldrande, vitalitet och hur hjärnans funktioner kan börja 
dala till följd av stress (O´brien 1997). 
Denna försämring bidrar till en negativ spiral, och jag kan föreställa mig hur man i värsta fall kan 
hamna i ett skede då stressen börjar kännas övermäktig, eftersom hjärnan inte lika skarpt hittar 
lösningar för att hantera situationen som den vanligtvis hade gjort om du varit i homeostas. 
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
Figur 3 Illustration av glucocorti-coid cascade hypothesis 
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4.1.2 Vad är meditation? 
Det finns många olika former av meditation, och man kan använda sig av olika tekniker.  

Det diskuteras huruvida resultaten av teknikerna kan ha olika inverkan på utövaren.  

En vanligt förekommande teknik är mindfullness meditation. Denna metod är en av de mer 

studerade, även om kvaliteten på studier om meditation varierar så kan man se en hel del belägg 

för att tekniken ger positiva effekter för utövaren både psykiskt och fysiskt.  

Mindfullness definieras vanligen som ”processen av att fokusera sin uppmärksamhet: på valt 
ämne/sak, i nuet, på ett icke-dömande sätt”. Allt som dyker upp under tiden (tankar, ljud, 
händelser) har man en accepterande hållning till (Pepping et al. 2016). 
I praktiken så kan det innebära att man blundar, fokuserar uppmärksamheten på andningen, och 
känner efter om den ligger i bröstet eller i magen. Sedan följer man med i både inandningen och 
utandningen. Man kommer upptäcka att huvudet är fullt av tankar, man bara accepterar dem 
och släpper dem vidare. Det kan betyda att man får rikta tillbaka sin uppmärksamhet på 
andningen flera gånger under sessionen, detta ingår i meditation och är inget man ska se som ett 
misslyckande (Brydolf 2019). 
Mindfullness är ett ord som kommer från den buddhistiska traditionen och kan vara lite 

svårdefinierat. I västvärlden har mindfullness börjat accepteras för medicinska syften men det 

var inte vad det handlade om från början. 

Jon Kabat-Zinn, en amerikansk forskare inom molekylärbiologi som under 70-talet anammade 

buddhismens budskap om hur mänskligt lidande kan hanteras och lindras, ville sprida denna 

kunskap på ett sätt som inte innefattar filosofi och religion och skapade ett meditationsprogram 

som han kallar Mindfullness based stress reduction (MBSR) (Åsberg et al. 2006). 

Kan man mäta resultaten av meditation? Jag fann en studie om relationen mellan mindfullness 

och jämnmod, sett från både den klassiska buddhismens och moderna psykologins perspektiv. 

Studien definierar jämnmod som ett mätbart resultat av meditation. Jämnmod enligt den 

buddhistiska traditionen innebär att man observerar utan att avbryta.  

Jämnmod kan innebära flera saker, men här menar man ett mentalt stadie som inte sviktar så 

lätt – alltså ett balanserat psyke oavsett njutning eller smärta.  

Enligt Buddhismen är den perfekta formen av jämnmod att ha en likvärdig attityd gentemot alla 

varelser. Vi behandlar inte vänner, främlingar eller såna så kallade ”svåra människor” olika, utan 

behandlar dem alla utan någon form av diskriminering.  

I studien föreslår man definitionen av jämnmod som  

1.En attityd av öppenhet och acceptans som man medvetet kultiverar. 

2.Ett bestående tillstånd som kommer mer och mer naturligt utan att man behöver framkalla det 

som i början när man precis börjat meditera (Desbordes et al. 2015). 

Genom att utveckla kapaciteten att stå tillbaka och beskåda sitt eget emotionella tillstånd 

(exempelvis ångest) ges man mer frihet över hur vi hanterar livet, eftersom vi saktar ner till ett 

läge då vi lättare kan ta kontroll över vårt automatiska beteendemönster.  

Man kan lättare få distans till känslan, titta på den objektivt och ta mer konstruktiva beslut.  

Ens kapacitet att reglera sin emotionella respons och handling ökar alltså genom att avsiktligt 

bringa medvetenhet och acceptans till det man upplever i nuet (Shapiro et al. 2006). 
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4.1.3 Vilka skäl har människor till att meditera? 
Det gjordes en studie på anledningar bakom att börja med meditation samt fortsätta med 
meditation. Studien var gjord med 190 deltagare – vilka var studenter på ett stort västerländskt 
universitet och de flesta var yngre. En majoritet, 149 av dessa var kvinnor och 41 var män.  
Anledning till att man började meditera var att hantera negativa upplevelser såsom stress, 
ångest, panik och depression svarade hela 95%. Många svarade också att välbefinnande var 
skälet till att de började (31%) då de såg meditation som ett verktyg för att förbättra aspekter av 
deras liv, så som glädje, självmedvetenhet, bättre prestation, alerthet och koncentration. 
Kortfattat – att förbättra sitt liv snarare än att minska ett negativt tillstånd. Introduktion genom 
rekommendation av en annan var en viktig anledning angav 28%. Religion eller spiritualitet 
angav väldigt få (6%) som anledningen till att de börjat meditera. Alla som nämnde religion 
angav Buddhism. 
Analys av anledningar för att fortsätta med meditation visade 4 teman: 
96% svarade att mindfullnessmeditation var hjälpsamt för att reducera och hantera negativa 
upplevelser så som ilska, ångest, stress och spänningshuvudvärk. 
Välbefinnande 75% rapporterade att de associerade fortsatt utövande med en högre nivå av 
glädje, förbättrad psykologisk hälsa och tillfredsställelse i livet, och därför fortsatt meditera. 
18% sa att de fortsatte meditera för att de ”fann det hjälpsamt”, utan att specificera vad det var 
hjälpsamt för. 
4% fortsatte med anledning av religion och spiritualitet  
De två viktigaste skälen till att både börja och att fortsätta var alltså framförallt att 
minska/hantera både fysisk och psykisk smärta, eller för att framkalla ett större välbefinnande 
och effektivitet i livet. 
I studien nämns att man sett en skillnad mellan de som mer nyligen börjat meditera och de med 
längre erfarenhet i deras uppfattning av syftet med meditation.  
De som nyligen börjat har som mål att behärska delar av sig själv, medan de mer erfarna önskar 
nå självbefrielse genom personlig utveckling, förståelse för sig själv eller spiritualitet (Pepping et 
al. 2016). 

 

4.1.4 Vad kan främja fokus? 
2020 gjordes en liten men intressant studie på kroppsliga sensationer under meditation, 
eftersom man identifierat kroppen som en viktig del i meditation och att fysiska sensationer och 
kroppslig medvetenhet förstärks genom meditation. Studien verkade vara inriktad på att 
använda informationen i designsyften, och var därför extra intressant för mig.  
Deltagarna fick dela sina upplevelser av sin meditation och identifierade stadier då de hade 
kunnat dra fördel av en extra hjälp, ofta önskades multi-sensorisk sådan (interaktion genom 
flera kanaler, exempelvis visuellt, genom känsel, hörsel etc.)  
Deltagarna tryckte särskilt på att haptisk (genom känsel) feedback under perioder då tankarna 
börjar vandra kunde vara bra för att hjälpa att återfinna fokus. 
Kort och gott - Värdefulla insikter om design för meditation kan framträda när man sätter 
kroppen i fokus (Daudén Roquet, Sas 2020). 
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4.1.5 Vad hindrar oss från att skapa bra vanor? 

Det är inte ovanligt att vi i vår strävan efter att bli bättre på något kommer till en punkt då vi 
inser att vi inte gör det som krävs för att lyckas nå dit vi vill. Vi vet vad som måste göras –ändå 
gör vi det inte.  Vi har något eller några områden som vi skulle vilja bli bättre inom, och kan till 
en början känna en stor motivation att lägga om våra vanor. Det kan vara både att sluta med en 
vana vi vet inte är bra för oss i längden, eller att lägga till en vana vi tidigare inte haft i vår 
vardag. Men varför räcker det inte alltid  med enbart motivation? 
Dessa långtidsmål störs ofta av att vi vill ha snabb tillfredställelse, så som att sätta sig i soffan 
med en påse snacks, scrolla på telefonen, nätshoppa eller andra saker som är mer lättuppnåeliga 
och gör att vi mår bra i stunden. Tidigare upptäckter pekar på att människor som är bra på att 
ändra sitt beteende för framtida mål lutar sig mot enkla strategier, så som bra vanor.  
En nederländsk studie gjordes på huruvida egenskapen av god självkontroll (att hålla sig borta 
från frestelser) har positiv inverkan på vanebyggande. Det visade sig att så inte var fallet. 
Anledningen till att gruppen som identifierats ha högre kapacitet för självkontroll inte företagit 
sig valt mål innan studien ansågs kunna ha att göra med att man inte identifierat tillfälle att 
närma sig aktiviteten i vardagen. Detta var ett faktum jag la stor vikt vid i utveckling av min 
prototyp, då jag såg potentialen i att ha en fysisk påminnelse i sin omgivning, alltså något som får 
dig att identifiera tillfälle.  
Själva studien hanterades genom att deltagarna fick registrera sitt beteende dagligen via en 
mobilapp, där de också fick specificera i vilken kontext de skulle utföra sin aktivitet.  
Denna hantering av studien kan ha varit en fördel för måldrivet agerande, där själva 
rapporteringen och den proceduren varit till hjälp med vanebyggandet.  
Resultatet visade hur som helst efter 90 dagar en stor ökning av vanans styrka.  
Starkast vanor hade de deltagare som utfört vanan oftast fått.  
Att bevakning och uppföljning har hjälpt med vanebyggande är känt sedan innan 
 (Van der Weiden et al. 2020). 
När man pratar om vanor och beteende så kan man nämna teorin om de två system som sägs 
processa den inkommande informationen till hjärnan; det reflexiva (automatiska) systemet, och 
det reflektiva systemet. Som det låter, så reagerar det reflexiva systemet snabbt. Din uppfattning 
av omgivningen eller inre tankar och känslor som exempelvis stress eller uttråkning triggar 
kognitiva och emotionella associationer som i sin tur framkallar en snabb reaktion.  
Arbetsminne är inte av vikt och du tenderar att agera på ett reflexmässigt, automatiskt sätt. 
Utgången av detta system är vanemässiga beteenden som inte kräver någon större medvetenhet 
av dig. Du bara gör dem.  
Det reflektiva systemet har mer med tankar och kontroll att göra. Det är ansvarigt för att sätta 
mål, utvärdera och att staka ut en väg för att nå målen. Reglera ditt beteende och hålla 
beteenden som kommer reflexmässigt i schack. Det reflektiva systemet är ansvarigt när du vill 
implementera något nytt, och kräver lite uppmärksamhet och ansträngning av dig 
(Soror et al. 2015). 
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4.1.6 Drivkraft & Motivation 
 
Vad ger drivkraft?  
Flertalet analyser har visat att intresset för att engagera sig och prestera bra i en uppgift 
minskar när man erbjuds belöningar. 
Self determanition Theory (SDT) (Deci 2002) handlar om vilka motiv som styr våra val och till 
vilken grad de är självmotiverade.  
Teorin belyser hur inre motivation är att föredra framför yttre motivation. 
Inre motivation handlar om att man engagerar sig i en uppgift eftersom man har ett eget intresse 
och därmed känner glädje när man utför uppgiften. Man behöver varken belöning eller hot om 
bestraffning för att motiveras att utföra uppgiften eftersom man finner uppgiften i sig 
meningsfull.  
Yttre motivation betyder att vi engagerar oss i uppgifter eftersom vi får belöningar genom att 
utföra dessa, eller på något sätt får negativa konsekvenser genom att avstå från uppgiften. Den 
yttre motivationen finns inte i oss utan dessa positiva eller negativa följder.  
Jag känner igen yttre motivation som en mindre fridfull variant av motivation. Den är ofta 
ihopkopplad med stress (men inte alltid). Jag skulle vilja likna det med att vi jagar eller flyr på 
något sätt. Jag tolkar yttre motivation som en mer ytlig variant, där vi kan kämpa på med det 
som måste göras tills vi fått det vi ville få ut av det. Sedan lämnar vi det helt. Till skillnad från när 
vi är inre motiverade, då hindrar inget oss från att fortsätta även efteråt bara för att vi vill det 
och känner glädje i det. 
Människor blir inre motiverade när de känner att de har kontroll över sin situation och själva 
kan påverka resultatet med sitt egna beteende.  
Människor blir yttre motiverade när de upplever att de har mindre kontroll över situationen och 
att sina handlingar har mindre chans att påverka resultaten.  
Att få en belöning för sitt arbete, ger bilden av att våra handlingar ger effekter som vi inte har 
kontroll över. Följden av detta blir att den inre motivationen minskar. Hur inre och yttre 
motivation fungerar är relativt komplext (Jungert 2014). 
”De tre elementen” som frammanar drivkraft beskrivs som Självstyrning, Mästerskap och 
Mening (Pink 2009). Författaren till denna bok har en doktorsgrad i juridik. Boken är inte 
vetenskaplig men den blev en spännande introduktion till inre och yttre motivation. 
Självstyrning- Syftar på att vi av naturen i grund och botten är nyfikna och självstyrande.  
Självstyrd motivation betyder att man agerar helt av fri vilja och fritt val, man agerar alltså 
utifrån eget omdöme, och den känslan har visat sig ha en kraftfull inverkan på prestation och 
attityd. Abstrakt tänkande, uthållighet i studier och träning samt produktivitet är förmågor som 
beteendevetare upptäckt stärkts när känsla av självstyrning funnits med i bilden. 
Motsatsen till teorin om självstyrning är uppfattningen om att vi människor är passiva och tröga 
utan ledarskap och att vi behöver en upplevelse av krav som kommer från krafter utanför oss 
själva för att agera.  
Kontroll leder till foglighet, men självstyrning leder till engagemang. 
Kopplingar mellan självstyre och välbefinnande har upptäckts i studier världen över.  
Mästerskap- Förbättringen är målet, mästerskap är ett förhållningssätt som innebär att man hela 
tiden strävar efter framsteg och förädling. Det krävs uthållighet och att man är okej med att 
aldrig nå ”slutstation”. En del av mästerskap är flow. När man befinner sig i flow är målet tydligt, 
och det man kan göra stämmer väl överens med det man måste göra i den situationen. 
Utmaningen är inte för lätt eller svår, men ligger ett eller några snäpp över ens nuvarande 
förmåga och kräver att man tar i på ett sätt som i sig självt är belönande. Ansträngningen ger 
koncentration och tillfredställelse och man befinner sig intensivt i nuet och glömmer tid, rum 
och sig själv. När man utmanar sig själv och tycker att det är tillfredsställande skapas den högsta 
kreativitetsnivån. 
Mening –”Mening aktiverar den energi som får oss att leva”. Det ger självstyrning och 
mästerskap ett sammanhang. Det kretsar inte kring att maximera vinsten, utan om drivkraften 
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som får oss att vilja göra gott för andra och minskar fokus på oss själva. Lämna spår för 
eftervärlden som gör verklig skillnad (Pink 2009). 
Självstyre och att lämna över kontrollen till användaren känns i det här läget viktigt.  
Att utveckla en produkt som ger belöningar eller utgår från bestraffning för utebliven 
meditation för att öka min målgrupps motivation är inte relevant.  
Går det att förstärka känslan av att man på egen hand tar sig närmare sina mål?  
Självstyrning och mästerskap känns som delar som går att arbeta med som designer, då det går 
att facilitera aktiviteter genom olika verktyg. Jag skulle vilja påstå att det i vissa fall går att 
förenkla vägen till flow genom redskap - design kan röja undan hinder som man upptäcker 
försvårar en aktivitet.  

 

4.1.7 Beteendedesign och Nudging 
 
Nudging handlar om att ändra människors beteenden genom att göra det enklare för dem att 
göra vissa val. Ramboll, ett tekniskt konsultföretag inom samhällsutveckling och infrastruktur 
har anammat nudging och skriver på sin webbsida ”Nudging är effektivt när det gäller att 
påverka personer som ligger i marginalen – de som i grunden håller med om något men behöver 
påminnas i vardagen” (Gunnarsson u.å). 
Hur styrs beteende genom yttre faktorer? 
Kan miljön påverka vårt agerande? Ett bra exempel nämns i den rosade boken Nudge, där några 
ekonomer sitter och väntar på maten under en middagsbjudning. En skål cashewnötter ställs 
fram att smaskas på till välkomstdrinken. Men värden upptäcker bekymrat att hela skålen 
kommer att ta slut innan maten är färdig, och kommer på så vis förstöra gästernas upplevelse av 
maten. Så värden tar undan skålen, och gästerna tackar honom.  
En diskussion uppstår över varför man blir tacksam över att ett val tas ifrån en - valmöjligheter 
ses ju vanligtvis som något väldigt bra. Man kan ju alltid avstå.  
Innan man hamnar i en situation där man kan välja, så kan man säga att man föredrar A framför 
B (alltså att man föredrar att inte äta sig mätt på godis innan man ska äta) men att man väl i 
situationen ändå finner att man väljer B, trots ens intention.  
Ett sånt beteende kan förklaras med att vi befinner oss i olika tillstånd. Två faktorer gör att vi 
inte gör som vi tänkt, nämligen frestelse och tanklöshet. 
Man kan säga att man befinner sig antingen i ett hett eller kallt tillstånd. Då ett hett tillstånd 
innebär exempelvis att du har en frestelse framför dig och att du är hungrig just då.  
Alternativet finns framför dig att stilla ett kroppsligt behov, som vi som människor evolutionärt 
är benägna att svara på mer eller mindre reflexmässigt. Några timmar innan cashewnötterna 
ställdes fram var man i ett kallt tillstånd, där man vet att det är dåligt att äta godis innan maten, 
av flera anledningar. Du är inte berörd av några alternativ du har framför dig i stunden. I ett så 
kallat hett tillstånd är risken ofta stor att vi gör val som sätter oss i mindre önskvärda positioner, 
som inte alls var meningen när vi kallt tänkte på hur vi skulle agera (Thaler, Sunstein 2008 s.40-
41). 
När behöver vi en nudge? 
När vi vill lära oss något är vi mest benägna att lyckas om vi får feedback direkt, efter varje gång 
vi försöker. Golf är ett exempel då man får feedback, för om du slår 10 bollar mot hålet så får du 
ett kvitto på hur bra du slagit, och vad du måste ändra för att göra bättre ifrån dig. Kanske slå 
hårdare eller mer åt höger, som exempel. Om du istället slår bollen och inte har en aning om vart 
den hamnar - ja då kan du stå en hel dag och putta utan att ha blivit något bättre, eftersom du 
inte fått någon feedback som du kan rätta dig utifrån. Långa processer ger sällan någon feedback, 
om du äter för mycket fett till exempel så märker du inte av det förrän du hamnar på akuten med 
en hjärtattack. När feedback saknas – ja då passar det med en nudge - en knuff i rätt riktning 
(Thaler, Sunstein 2008 s.77). 
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En produkts eller omgivnings inverkan på vårt beteende 
När en av författarna till Nudge gick på handelshögskolan var det ett klassrum som hade en en 
speciell dörr. Den var gjord för att man skulle trycka för att öppna dörren, samtidigt som den var 
utrustad med ett handtag – ett sådan som man associerar med att man ska dra i.  
Studenterna gjorde trots kännedom om hur dörren öppnas ofta fel.  
Det automatiska (reflexiva) systemet i ett nötskal – signalen som handtaget sände var för starkt 
för att man skulle använda kunskaperna som minnet samlat på sig. 
Dörrens utformning var dålig eftersom den bråkade med den enkla psykologiska principen om 
”stimulis response compatability” som handlar om att det är harmoni mellan vad du observerar 
och hur du utifrån intrycket av objektet hanterar det. Alltså att du behandlar saken rätt utifrån 
vad du sett (Thaler, Sunstein 2008 s.84). 
Att jobba med ”the path of least resistance”.  
Vi som människor är i grunden ganska lata, och tar av naturliga skäl helst den enkla vägen, om 
något är för jobbigt eller avancerat bemödar vi oss oftast inte. Oavsett vilka val vi står inför, så 
har vi alltid ett standardalternativ – och det är att inte göra någonting. 
Denna tendens till att inte göra någonting stärks om detta val kommer med en antydan om att 
den är den normala eller rekommenderade handlingen. Standardalternativ är kraftfulla 
(Thaler, Sunstein 2008 s.85). 
Meditera eller inte meditera? Det är inte något avancerat val – det är inget dilemma och kräver 
ingen problemlösningsförmåga. Det handlar om 5 minuter av ditt liv. Så ett rimligt fokus i min 
uppgift vore att helt enkelt ”vaddera vägen av minst motstånd” som Thaler och Sunstein (2008) 
säger. 
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4.2 Deltagande observation 

 
Jag anmälde mig på en meditationskurs för att få inspiration och erfarenhet. På kursen var 7 
deltagare närvarande, och 1 deltagare var över Zoom. På frågan varför folk valt att ta kursen 
svarade man att det var för att lära sig att hantera oro, för att prova nåt nytt, för att komma ner i 
varv, kom i kontakt med meditation genom yoga med samma instruktör och blev inspirerad till 
meditation därifrån, och att man ville hantera sin oro som blivit värre i och med Covid-19. 
Vi gick laget runt i början och alla fick säga varför de var där. När det var min tur så nämnde jag 
att jag var med på meditationskursen både för egen del men också som en del i min research för 
mitt exjobb som handlar om att göra det lättare att göra meditation regelbunden. Mitt syfte var 
aldrig att jag skulle observera deltagarna, utan fokuserade på mina egna upplevelser men även 
situationen i sig. Jag var där för att få en förstahandsupplevelse av ledd meditation för nybörjare 
Efter varje meditation som varade 3 minuter så gick vi igenom i gruppen vad vi upplevde. Och de 
olika meditationerna fungerade olika bra på olika deltagare. Men överlag gav de samma effekter. 
En nämnde flera gånger att hon glömde bort att hon mediterade. Och det var något jag själv 
kände igen mig i. Tankarna flyger iväg väldigt fort, även om man sitter en väldigt kort tid.  
En kille nämnde att han tyckte att meditationen då vi drack te, luktade på det, lyssnade till en 
beskrivning av teet kändes bättre, förmodligen för att han föredrog att ha något konkret att 
fokusera på. 
Kursledaren frågade oss hur länge vi ville meditera, ingen sa något, hon tittade på mig och 
frågade mig direkt. Jag hade lust att meditera i kanske 15 minuter, men eftersom vi bara 
mediterat 3 minuter här så sa jag bara 10 minuter. Jo, 10 minuter var alldeles för länge, max 3 
minuter räcker i början. Man ska inte sätta ribban för högt. Jag blev lite besviken, men förstod 
poängen. Kanske var 10 minuter för länge för att komma sig för det varje dag för någon som inte 
har vanan inne? 
Efter första kurstillfället ville kursledaren att vi skulle meditera morgon och kväll i 2 minuter, 
gärna med de metoder hon introducerat oss för.  
För mig blev det bara med en metod – andningen. Eftersom jag kom på att jag skulle meditera så 
pass sent att jag inte orkade gå och göra en kopp te som jag först tänkt. Vi hade rekommenderats 
att sitta rak i ryggen, men det var en utmaning, jag låg ned två av gångerna, vilket inte är att 
föredra. Under dessa två minuter börjar mina tankar rusa nästan direkt. Och jag glömmer som 
tidigare nämnt uppgiften, när jag flera gånger kommit på mig själv med att vandra i tankarna så 
får jag till slut, under några sekunder känna på att bara vara närvarande, utan det där ständiga 
surret i huvudet. Det är som att det är då man inser vad det är man vill åt. 
Något jag kände av under kurstillfälle nr 1 när jag satt på en tunn matta på golvet var ryggen 
som kändes mycket ansträngd av att sitta i den positionen, så det var distraherande. Benen hade 
en tendens till att somna också. 
 
Slutsats 
Meditation behöver vara kort för nybörjare. Det är viktigt att vara strikt i början och  
använda de verktyg som är lättast för en själv, vilket är olika för alla. 
Regelbunden – vara strikt med ATT man mediterar varje dag, inte döma sig själv. Man behöver 
jobba med att inte värdera sin praktik för mycket – om det man gjorde var bra eller dåligt. Man 
behöver inse att man inte är sina tankar, det ger distans. 
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4.3 Intervju 

 
Jag valde att intervjua Pernilla, som är en erfaren utövare och instruktör. Detta gjorde jag på 
plats i salen efter kurstillfället då jag också passade på att ta en bild. Se figur 4. 
Jag nämnde att hon hade alternativet att svara på frågorna anonymt men hon ville inte vara 
anonym, vilket jag tyckte var jätteroligt! 
Intervjun skedde i samband med meditationskursen jag tog andra veckan in i projektet. 
Intervjufrågorna hade jag planerat för att få ut så mycket nyttig kunskap som möjligt av någon 
som har en längre erfarenhet av meditation. Min tanke var att en erfaren utövare har bra knep 
för sin egen praktik, har tagit sig igenom perioder av oregelbundet utövande, lär ut och vet vad 
nybörjare har problem med, och har en stark drivkraft och motivation som kan fungera som bra 
inspiration för mig.  
 
Intervjun: 
 
Pernilla, som höll i meditationskursen har lärt ut meditation i ungefär 10 års tid, men har utövat 
meditation i olika grad under hela 20 år. 
Jag började med att fråga vilken typ av meditation hon utövar, och hon svarade att hon föredrar 
att meditera med ett mantra. 
Det som driver henne till att utöva meditation är att hon tycker om den kontakten man återfår 
med sig själv, som lätt kan minska i det stressiga livet. Livet känns mer lätthanterligt med den 
kontakten, och man kan liksom vila i den. När hon inte mediterat en dag så märker hon det på att 
kontakten inte är densamma som den hade varit om hon mediterat. 
 
 

 
Figur 4. Meditationsinstruktör i meditationssal 
 
Viss musik, att gå, och att lyssna på andra lärare som talar gör att hon kan hitta någon form av 
känsla som gör att hon får lust att meditera. Man skapar sig en mental ”bubbla” i vilken man kan 
sätta sig ner i och lättare kommer till ro. 
Pernilla brukar meditera 12-15 minuter på morgonen. I början behövde hon vara rigid för att få 
in rutinen, nu kommer det mer automatiskt och det känns för det mesta lätt. 
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Jag frågade henne vilka upplevelser hon får under och efter meditation, och hon svarade att hon 
känner lugn och stillhet, tankar flyter fortfarande på men i lägre takt, som tidigare nämnt får hon 
också den inre kontakten och känner sig mer tillfreds. 
Jag undrade vilka skillnader man ser på lång sikt och då nämnde hon att man utvecklas som ett 
träd, man ser inte när det växer, men om man skulle jämföra med en gammal bild så förstår man 
att det växt.  
På samma sätt så förstår man vilken skillnad det är på hur man hanterar livet nu efter flera år av 
meditation. 
De främsta hindren hon upplever är trötthet, eller kroppsliga distraktioner som smärta och så 
vidare. 
Använder hon någon typ av föremål innan/under meditation?  
Ibland ljus, en bild, ett mantra. Men oftast inte riktigt fysiska föremål svarade hon. 
Pernilla anpassar sin hemmamiljö litegrann efter meditation, och då handlar det om att ha 
kuddar, matta och ljus lättillgängliga. Yantra - en bild som är en symbol för den typen av 
meditation hon utövar, fungerar som en påminnelse också. 
Vad ser du är de främsta orsakerna till varför nybörjare inte får in rutin? 
Vilket råd skulle du ge dem? 
Diciplin är nödvändigt, men man ska inte vara för hård på sig själv. Två minuter bättre än inget. 
Hitta människor att göra det med. Det blir mer kraftfullt i grupp eftersom man ger varandra 
energi. I aktivitet och avslut - där skapas energi. 
Jag frågade henne om hon haft problem med regelbundenheten någon gång. Vad hon trodde 
orsaken var, och vad fick henne på banan igen. 
Svaret var att hon inte tänkte på att hon kunde göra det själv, för det hade skett via quigong som 
hon gick på i perioder då hon bodde i Kina. 
När hon blev gravid började hon på yoga och det satte igång något. Hon ville därefter ha mer. Sen 
när hon insåg hur mycket det gjort för hennes liv så ville hon lära ut och det har också bidragit 
till att hon hållit igång rutinen. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 17 

4.4 Enkäter 
 
Då min studie snuddar vid lite känsliga ämnen som filosofi och hälsa så är enkäterna helt 
anonyma. 
Jag gjorde två kvalitativa enkäter med många öppna svar. Tanken med enkäterna var att jag 
skulle få bättre koll på vad som gör att folk inte mediterar utifrån 2 olika perspektiv. De som inte 
mediterar alls kommer ge mig svar på vilka generella uppfattningar som finns om meditation 
och vilka aktiviteter man föredrar istället.  
För de som mediterar riktar frågorna in sig mer på att hjälpa mig förstå motivationen som ligger 
bakom meditation och vad som kan komma emellan trots att intresset finns där. Jag utvecklade 
frågorna efter att jag deltagit i en meditationskurs, som hade givit mig grundläggande kunskaper 
och tekniker, och en hint om vad rutinproblemet kan handla om. 
Jag la upp båda enkäterna på min facebook-sida, det var väntat att få fler svar på enkäten för de 
som inte mediterar. Två av de jag känner delade den. Jag fick utan vidare 31 svar. 
När jag la upp enkäten för de som mediterar uppmanade jag de som svarade att dela enkäten 
vidare. Jag fick totalt fem delningar på den, ändå bara 16 svar trots att fler borde ha sett den. Det 
bekräftar min uppfattning att meditation inte utövas särskilt mycket i mina kretsar.  

 
Nedan återfinns frågorna som ställdes till de som inte mediterade: 
 
1.Din erfarenhet av meditation 
2.Vad känner du inför tanken på att sitta stilla i tystnad? 
3.Varför har du inte fastnat för meditation hittills? 
4. Tror du meditation kan vara värdefullt? På vilket sätt? 
5. Har du upplevt att en aktivitet fått dig att fokusera mer på nuet och släppa alla andra tankar? 
6. (Följdfråga) Hur fysiskt ansträngande var aktiviteten på en skala från 1-5? 
7. (Följdfråga) Hur stor mental insats krävde aktiviteten på en skala från 1-5? 
8. (Följdfråga) Vad motiverar dig till att utföra den aktiviteten? 
9. Vilka förutsättningar krävs för att du ska känna dig rofylld? 
10. Meditation hade varit mer attraktivt för mig om… 
 
58% svarade att de aldrig medvetet mediterat, 35% hade provat på egen hand och 6,5% hade 
provat på en meditationskurs. 
Vad de kände inför tanken på klassisk meditation skiljde sig lite åt, 38% svarade behaglig ro, 
medan 35% svarade uttråkning. Närmare 10% svarade att de kände ångest inför det.  
Varför man inte fastnat för meditation berodde främst på att man har svårt att komma till ro och 
känner sig rastlös, för att man inte vet riktigt hur det ska gå till, eller att man känner att det är 
slöseri med tid (man ser inte värdet i det helt enkelt) och att man inte känner behovet av det så 
som ens liv ser ut just nu. 
De flesta trodde meditation kunde vara värdefullt för att hantera stress, några nämnde att 
dagens samhälle gör oss överstimulerade och att det därför borde vara bra.  
Några svar antydde att det inte var något för dem själva men förmodligen funkar för andra.  
På frågan om de upplevde att en aktivitet fått dem att släppa tankar så var löpning det som 
nämndes oftast, men även annan fysisk aktivitet som promenader, klättring, dans, skateboard, 
styrketräning, pass eller saker som inte involverade fysisk ansträngning lika mycket som 
stickning, pussel, måla, sällskapsspel, titta på fåglar, sång osv. 
Hur fysiskt ansträngande man upplevde dessa aktiviteter på en skala på 1-5 varierade mycket, 
men flest svarade en 3a, medel, näst flest svarade en 1a, mycket lätt ansträngning. 
På hur stor mental insats som krävdes på en skala på 1-5 så var det överlägset vanligaste svaret 
en 3a, med hela 48% av svaren. Det nästa populäraste svaret var 4a, ganska stor insats. 
Alltså ganska lättsamt, men det indikerar att det kan vara bra att välja en aktivitet som inte är för 
monoton så att huvudet får ”delta” i aktiviteten. 
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Vad som motiverar folk att göra sina aktiviteter gav olika svar men de mest framträdande var att 
det helt enkelt var roligt, och att man hade lust, eller att det ger direkt välbefinnande, några sa 
att de tyckte om att se sin egen utveckling och att jobba på att bli bättre och bättre. 
Jag frågade vilka förutsättningar man behöver för ro, där var de mest framträdande svaren att 
man vill ha mindre att göra eller en lugnare miljö.  
Meditation hade varit mer attraktivt för icke-utövarna om de sett värde i det, om de varit mer 
uttröttade av vardagen och känt mer behov av vila, om de bättre förstod vad meditation innebär 
och hur man gör, vilka fördelar det ger,  om fler höll på med det, om kurser inte var så himla 
dyra, om de känt att de klarat av att slappna av, kände att de hade förmågan att ta kontroll över 
tankarna, om de inte varit rädda för att känna ångest, om de hade någon som de kunde göra det 
tillsammans med för att få det gjort. 
Utifrån svaren från de icke utövande så kan man se ett visst intresse för meditation.  
Många ser det som ett verktyg för att bli mer rofylld i vardagen.  
Men man upplever ett motstånd delvis för att andra aktiviteter kommer före. 
Meditation kan kännas överflödigt, och det tror jag beror på att det inte är integrerat i samhället. 
Man ser och hör inte om det särskilt ofta, den inspirationen finns inte riktigt naturligt i 
omgivningen.  
Det blir ingen naturlig övergång från övriga aktiviteter, utan steget känns lite större.  
Om man jämför det med aktiviteter som det talas mer om i vårt land och är en större del av vår 
kultur så skulle jag gissa på att det spelar stor roll för folks inställning till huruvida det är en 
överflödig aktivitet eller inte.  
Förutfattade meningar spelar också in - hårt arbete och resultatfokus är så inpräntat i oss. 
Det är det vi överlevt på och blivit framgångsrika av. Man förstår inte vitsen helt enkelt. 
Uppfattningen att meditation är bra för en viss typ av människa, men att man själv tar avstånd 
från att det kunde vara något för egen del var intressant och fick igång mina tankar.  
Vad kan det bero på?  
Kan det vara att meditation associeras starkt med new age och att man inte vill förknippas med 
det kanske?  
Att övertyga någon som tycker meditation är flummigt kan vara en utmaning. 
Jag ser en önskan bland enkätdeltagarna att göra meditationen mer effektiv, så att man inte 
”slösat” tid. De som tycker att man slösat tid tycker uppenbarligen inte att meditation känns 
roligt. Kan man göra meditation mer njutbart undrar jag då?  

 
Nedan återfinns frågorna som ställdes till de som mediterade: 
1.Dina meditationsvanor (hur ofta?) 
2.Hur länge mediterar du åt gången? 
3.Föredragen metod/hur det går till för dig 
4.Vad inspirerar/driver dig till att meditera? (flervalsfråga) 
5.Vilka positiva upplevelser får du under/efter meditation? 
6.Beskriv de främsta hindren/distraktionerna under meditation (Kroppsliga, mentala, något i 
den yttre miljön?) 
7.Hur anpassar du hemmamiljön för meditation? Om du inte gör det så skriv ”anpassar inte” 
8.Välj max 3 av följande intryck som har mest rogivande inverkan på dig (flervalsfråga där jag 
beskrev olika sinnliga upplevelser som innefattade hörsel, känsel, smak, lukt, syn, mänsklig 
närvaro, ljus/mörker samt möjlighet att skriva något eget. 
9.Vilket av följande tillstånd har mest rogivande effekt på dig (beskrev 4 situationer som innebär 
att man tar in intryck, antingen deltagande eller mer passivt) 
10.Märker du att en annan aktivitet brukar gå före när du egentligen ville/kunde meditera? 
Vilken? 
11.Om du tänker tillbaka på perioder då du inte mediterat. Vad har varit orsaken? 
12.(Följdfråga) Vad tror du hade fått dig tillbaka på banan? (Flervalsfråga) 
13.Lägger du någon vikt vid hur meditationen gick? (Flervalsfråga med 4a nivåer) 
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Utav de som mediterade så gjorde hela 50% det i perioder, 19% var nybörjare, 12,5%  
mediterade varje dag och 12,5% mediterarade sällan.  
Och i många fall var det dåligt mående som drev dem till att börja, eller att stressen blivit mer 
överväldigande. Annars finns ett intresse för personlig utveckling ofta med i bilden.  
Det vanligaste svaret på hur länge man mediterade var 15 minuter. Väldigt många sa att de 
använde en guidad meditation via exempelvis Youtube. Vanligt var också att man fokuserade på 
andningen. 
Det som driver folk till att meditera är främst för att bli mer närvarande och leva livet fullt ut. 
Efter det så hade 3 stycken anledningar kommit på samma placering och det var: att minska 
stress/oro vid det tillfället, minska stress/oro på lång sikt och återhämtning.  På 3e plats kom 
självutveckling och att öka fokus och koncentration. 
Vilka positiva upplevelser får man under/efter meditation? 
Positiva upplevelser som nämndes var minskad stress och ångest, bättre kontroll på tankar och 
känslor, lugn och närvaro. Mer samlad efteråt. Färre negativa tankar, bättre sömn. 
När de beskrev de främsta hindren/distraktionerna under meditation svarade man: 
Skador kan göra det obekvämt med den klassiska sittställningen, tankar som bubblar upp, ta sig 
tid, tidspress, hitta en någorlunda stillsam plats (när man ej är hemma) hittar aldrig fokus, 
rastlöshet och tankar som drar iväg. 
Anpassar man hemmamiljön för meditation?  
Några anpassade inte. Men många tänder ljus, några drar för gardinerna, några tar fram redskap 
som meditationskudde och yogamatta. Mest vill man ha lugn och ro. Några säger att hemmets 
kaos är något man inte ska göra något åt, utan är en del av utmaningen. Det verkar vara vanligt 
att man försöker stänga precis allt ute i början och att det är en nybörjargrej.  
Vilka intryck som har mest rogivande inverkan (sinnliga upplevelser) 
De flesta svarade precis vad jag hade svarat  - solljus/värme mot kroppen. Näst populärast var 
naturljud, tystnad eller mörkt/dimmad belysning. Musik och vacker miljö kom på plats 3. 
 
När jag frågade vilka av nedanstående 4 situationer som man föredrog för avkoppling svarade 
man: 
37% - Kroppen i rörelse 
25% - När man transporteras (passivt) 
19% - Handarbete/skapande med ett mål 
13% - Inget av alternativen 
6% - Skapande utan mål 
 
Om en annan aktivitet brukar gå före när man ville/kunde meditera svarade man bland annat: 
Måste städa först och andra vardagssysslor. Några hade inte någon annan aktivitet som tog över. 
Vilka orsaker de trodde fanns till att de i perioder inte mediterat: 
Att man redan har balans i livet. Andra svarade att man var för trött. En annan sa att trötthet var 
en ingång till meditation. Någon nämnde lathet, någon nämnde okunskap. Någon sa att man 
glömmer bort att meditation är ett alternativ när man har mycket att göra. Några svarade att 
mobilen tar tiden istället, eller annan typ av vila som exempelvis soffliggande.  
Vad de trodde hade fått dem tillbaka på banan? (Flervalsfråga) 
Överlägset flest svar fick svaret ”en påminnelse om fördelarna med meditation hade motiverat 
mig”. På andra plats kom ”lägre krav på mig själv att sitta en viss tid/göra bra ifrån mig”. 
La de någon vikt vid hur meditationen gick? (Flervalsfråga) 
Hela 75% sade ”Nej, huvudsaken är att det kändes bra”  
12,5% svarade ”Jag vill gärna bli bättre men det kommer när det kommer”  
12,5% svarade ”Lite, jag vill gärna få ut så mycket som möjligt av tiden” 
Ingen svarade att det var viktigt för dem att bli bättre och bättre. 
 
 
 



 20 

4.5 Rangordna insamlade fakta för vidare arbete 
Hur man skulle omvandla insamlad kunskap till en produkt var nästa fråga.  
Jag samlade idéer som poppade upp under läsningen, nybörjarkursen och intervjun i ett 
dokument. Jag upptäckte att det är väldigt lätt att frångå idéer som man till en början tyckt om 
och tänkt att man ska gå vidare med. Det är som om idén först får fäste när någon kan bekräfta 
den. Vare sig det är en lärare, en bok/artikel eller en som är insatt i ämnet.  
I mitt fall hjälpte nybörjarkursen mig att fastställa vart det kan vara värt att lägga fokus – 
nämligen på att korta meditationer är nyckeln till regelbundenhet.  
Det ändrade min inställning till projektet markant då jag till en början tänkte att det skulle sluta i 
en större produkt som även hjälper med ergonomi eller avskärmning som ett sätt att höja 
upplevelsen för den mediterande. Min tes var att det som existerar i närmiljön påverkar vårt 
beteende, produkten ska alltså genom att enbart befinna sig i synfältet påminna personen om att 
meditera. För att ge ytterligare motivation så hade jag en tanke om att göra meditationen mer 
njutbar. I enkäterna ställde jag därför frågan om vilka sinnliga upplevelser som hade störst 
lugnande inverkan på dem. Variationen av svar tydde på att sinnliga upplevelser spelar roll.  
Till exempel att sitta i den varma solen var en upplevelse många svarade att de känner ro av. 
Den upplevelsen innehåller både värme mot huden och ljus som uppfattas av ögonen.  
Kan det vara motivationshöjande aspekter att jobba vidare med? 
Ja, det tror jag fortfarande, men valde att inte gå vidare med den tanken i det här arbetet. 
När läraren för nybörjarkursen poängterat kortare meditationer för nybörjare kändes det som 
en stark insikt. Hon rekommenderade max 3 minuter varje dag, inte mer. Det fick mig att lyfta 
blicken från sinnesupplevelser, för om en meditation på 2-3 minuter dagligen är målet, då skulle 
man kunna göra det lite var som helst. En påminnelse som finns stationär i hemmet kanske hade 
missat en del av sin potential, när hemmet inte är en nödvändighet för att meditera. Två minuter 
kan passa på så många fler ställen. Kunde påminnelsen vara bärbar istället? Eller åtminstone lätt 
att variera plats med?   

 
I relation till samhället 
Att börja meditera är en aktivitet många är intresserade av för att må bättre, men de upplever en 
svårighet att komma igång eftersom de inte vet exakt hur man gör, inte känner till alla fördelar 
och tycker att ledd meditation med instruktör är för dyrt.  
Denna produkt i kombination med en beskrivning av tillvägagångssätt och 
inspiration/anledningar för meditation gör det enklare för individen att på ett billigt sätt komma 
igång på egen hand. Den kan utgöra en ingång/introduktion för folk som av olika anledningar 
inte fått till en egen praktik. Du behöver liksom inte tillgång till internet och Youtubes handledda 
meditationer, eller pengar för att gå kurser. Denna produkt köper man en gång, och får vid 
öppnande en liten nybörjaranpassad introduktion.  
Vi lever snabba liv och den här produkten är anpassad för att få in mindfullness i det. Du 
behöver inte färdas till en annan lokal, utan du kan i och med produkten komma ihåg att ge dig 
själv lite eftertanke, mitt upp i allt.  
Man hade kunnat förpassa timglasställningen från det fysiska till det digitala – som en mobilapp. 
Men då vi redan i massiv utsträckning använder telefonen till det mesta, så var det enligt mig fel 
väg att gå. Mobiltelefonen är i sig en källa för distraktioner – det har visat sig vara så att vi går till 
telefonen för att utföra en målinriktad aktivitet, som till exempel att svara på mejl. Denna 
produktiva anledning att ta upp mobilen, formar med tiden ett mer reflexmässigt förhållande till 
enheten i och med det reflexiva systemet (Soror et al. 2015) som jag tidigare nämnt. En 
mobilapp skulle således spä på våra mobilberoenden, som jag skulle vilja klassa som en stor 
bidragande faktor till att vi är mindre närvarande idag.  
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4.6 Målgrupp  
 
Jag hade svårt att få inspiration. Jag frågade mig själv länge vad jag kunde tillföra som inte redan 
fanns, att skapa en produkt utan att sända ut fel signaler som i att man måste köpa olika föremål 
för att börja meditera. Att kapitalisera på något hälsosamt som naturligt är helt gratis känns lite 
konstigt. Å andra sidan så kan existensen av ett hjälpmedel för meditation på marknaden belysa 
det viktiga med att ta hand om sin psykiska hälsa. Och kan på så sätt vara ett bidrag till social 
hållbarhet i samhället. En produkt kan vara en första introduktion till meditation, för någon som 
inte tidigare hade meditation på kartan. Många har nog kommit i kontakt med föremål som 
exempelvis singingbowls (se figur 5) innan de själva mediterat. Ett sånt föremål kan skapa 
nyfikenhet till att undersöka ämnet vidare. 
De som mediterar regelbundet har ofta redan en ganska stark drivkraft och inspiration, de 
behöver inga ytterligare yttre motivationer. Jag övervägde länge att göra något för dessa 
personer, men jag upplever att marknaden är relativt mättad och att gruppen överlag redan har 
bra medel för att ta tag i sin praktik. Min möjlighet att göra skillnad för dessa personer genom 
design upplevde jag som mycket liten. 
Under researchen fick jag lära mig att meditation kan vara dåligt för de som lider av vissa 
psykiska åkommor, som exempelvis djup depression eller schitsofreni, och att rekommendera 
meditation till dessa personer inte är att föredra då det kan bidra till en försämring i tillståndet. 
Flera rapporter visar att meditationsretreat där meditation utövats intensivt orsakat återfall, 
ofta var även fasta och för lite sömn inblandade så det spelade förmodligen in. Laddade minnen 
har även en tendens att komma tillbaka när en person mediterar (Walsh, Roche 2020).  
Traumatiska minnen kan behöva bearbetas tillsammans med en psykolog och kan vara för 
mycket vid exempelvis en djup depression, så för dessa personer är meditation inte alltid 
lämpligt. 
 

 
Figur 5 Kvinna med singingbowl i lotusställning. Estetik är både minimalistisk och orientalisk. 
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Det jag fått fram genom enkäterna antydde att identitet och tillhörighet kan spela in på huruvida 
meditation känns attraktivt eller ej. Så att arbeta fram en persona kändes hjälpsamt. Det kunde 
klargöra vad som ska inkluderas och exkluderas i funktion och i uttryck och vilken riktning jag 
borde ta. Jag började fundera kring vilka ytterligheter som finns inom meditation för att sätta 
mig in i estetiken som är kopplad till meditation.  
Jag google-sökte bilder på ordet meditation. Bilder på fridfulla människor som satt i vackra 
landskap eller i harmoniskt inredda rum, exotiska meditationssalar, staplade stenar, 
buddhastatyer, minimalistiska bilder på vattendroppar med mera dök upp. Dessa bilder 
symboliserar en viss livsstil kring meditation som jag tolkar det. Se figur 6. 
 

 
 

  
 

 
Figur 6 Inspiration till livsstil 
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Meditation kan också vara kopplat till en kultur med en lite bohem framtoning. Där uttrycket är 
mer färgglatt, sensuellt och lekfullt och har inslag från hela världen, se exempel i figur 7, 8 och 9.  
 

  
Figur 7 Exempel på inredning     Figur 8 Någon har skapat en rofylld plats utomhus 

 

 
Figur 9 Det här glada paret kallar sig för ”hippsies” - en blandning av hippies och gypsies. 
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Produkter på marknaden 

 
Jag ville se vad som redan fanns på marknaden, så jag letade produkter på nätet och hittade 
föremål som riktar sig mot olika aspekter av meditation, både fysiska och mentala. Estetiken kan 
beskrivas som jordnära, enkel, minimalistisk, harmoniskt med svala färger och naturliga 
material. Se figur 10. 
Jag satte ihop några inspirationsbilder, då jag till en början anade att resultatet skulle ha med 
avskärmning och ergonomi att göra, eller eventuellt bli någon form av altare/dekoration i 
hemmet. Se figur 11. 
 

 
Figur 10 Sittmöbler/kuddar som ska stödja ergonomi. Tekniska produkter som säger sig mäta 
hjärnvågor för att ge användaren mer kontroll. 
 

 
Figur 11 Inspirationsbilder 
 

 

 

 



 25 

4.6.1 Persona 
Jag vill locka fler till meditation och ville sträcka mig lite utanför den originala målgruppen.  
Att kombinera ett ämne med en ”motsats” kan väcka intressanta tankar som tar en framåt 
snabbare. Så jag riktade in mig på en (även för mig) oväntad målgrupp och skapade utefter den 
en persona. En persona är en fiktiv beskrivning av en person som tillhör den valda målgruppen 
(Wikberg Nilsson, Ericson, Törlind 2015). Den här personan är kanske lite otippad, men har ett 
naturligt intresse för meditation eftersom han är högpresterande och har höga krav på både sig 
själv och sin tillvaro. Han förstår att han behöver ligga på topp både psykiskt och fysiskt för att 
kunna möta kraven, och leva så som han vill och ser meditation som ett användbart redskap.  
Han tycker det är roligt att sträva högt. Se figur 12 som nämner fler av hans personlighetsdrag. 
Han har läst de vetenskapliga artiklar som finns och har övertygats om meditation genom dem. 
Men eftersom hans liv är fullt av olika aktiviteter så är det inte alltid meditationen blir av.  
Han har svårt för att förstå väldigt känslostyrda människor, då deras resonemang ofta verkar 
ologiskt. Om en meditationsinstruktör skulle börja prata om chakran slår han dövörat till då han 
inte sett några som helst belägg för det. Se figur 13 som visar delar av hans hans livsstil och 
fritidsaktiviteter. Det är många timmar framför datorn både själv och med vänner, där han 
jobbar på olika typer av projekt både för nöjes skull, men han tar sig även tid till att göra 
research inför kommande projekt på jobbet. 
Han umgås gärna kring intellektuella saker som frågespel, går på museum, leker med nya 
teknikleksaker och tycker om att ta kontroll över matlagningen.  
 
 

 
Figur 12 Den här bilden föreställer Josh och i den grå rutan står hans egenskaper 
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Figur 13 Imageboard som visar delar av Josh livsstil 
 
Det kändes utifrån min persona viktigt att det ska framgå att den slutliga produkten ska vara ett 
hjälpmedel, ingen nödvändighet. Att sätta pris på och ta betalt för mjuka värden är känsligt då 
resultaten inte alltid är helt uppenbara och du kan inte direkt se vad du betalat för. Vi är vana vid 
att utväxla pengar mot något konkret i gengäld. Som meditationsintstruktören sa så kan man se 
frukterna av regelbunden meditation på samma sätt som man (inte) kan se när ett träd växer. 
Det kräver tålamod. Detta är ytterligare ett hinder för att skapa ett förtroende för fenomenet. 
Arbetet kändes bitvis som ett knippe motsägelser som kräver finkänslighet för att lösa.   
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4.7 Behovsanalys 
Utifrån min persona kunde jag fastställa några krav på lösningen.  En lista på dessa krav gör det 
enklare för mig som designer att hålla reda på allt som ska uppfyllas. 
 
 
 

Kraven är baserade på personan och 
vad han skulle kräva av en produkt 
för meditation. Den ska passa in i 
hans hem, han ska känna att den 
fyller ett syfte och inte bara är där 
som en ”överflödig” dekoration. 
Sedan är kraven baserade på det 
jag kommit fram till i min research. 
Det vill säga faktorer som kan 
hjälpa med vanebyggandet, så som 
egenskapen att behålla ägarens 
uppmärksamhet, visualisera 
framsteg och vara en fysisk 
påminnelse. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.8 Skiss och Prototyp 
Mina första ideér skrev jag ned. Inte alla gick vidare till att bli skisser till en början. Men jag insåg 
att jag behövde lite fler bilder på hur mina tankar gick, så här är bilder på olika föremål jag 
övervägde att jobba med. Det gick från att vara ganska stora möblemang som var tänkta att 
fungera som avskärmning, då det var något jag i starten trodde kunde vara av vikt. Dessa idéer 
var från innan jag började inkludera min persona, så de hade inte nödvändigtvis passat honom.  
I figur 14 ser vi bland annat en sänggavel som kan vikas upp till avskärmning. Avskärmande 
”kapsel”, ett skåp med belysning där man kan förvara tillbehör till meditation, ”ljusterapi-skärm, 
klockor utan tid eller där tiden tas bort under vissa tider. Armband som liknar radband. Och en 
minimalt modifierad spegel. 
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Figur 14 Blandade skisser  
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När jag började göra enklare modeller började det gå framåt. För när man hade en fysisk modell 
framför sig kom fler tankar om vart produkten kan tillämpas och hur man kan interagera med 
den.   
Jag byggde ett fåtal enkla modeller i material jag kände var lättbearbetade. Kartong, styrofoam 
och cernitlera var de jag använde i början. De var lämpliga för att göra idéerna fysiska, jag 
märkte att några var en dead end på en gång. Om en kartongmodell inte ger den där gnistan eller 
fler idéer så känner jag att det bara är att gå vidare. Bilder från laborationer i figur 15 här 
nedanför 
 

 
Figur 15 Laborationer med cernitlera och kartong 

 

3 Koncept 

 
Innan beslut togs valde jag att ta fram 3 koncept. Att ta fram 3 koncept hjälpte mig att inte bara 
gå vidare med första bästa idé, som ofta kan kännas bra. På så sätt utesluter jag inte potentiella 
lösningar utan skapar mig tid för att tänka ett varv extra. Om man tvingar sig att fortsätta 
brainstorma kan man förvånas över hur mycket bättre nästa idé kan vara. Jag presenterade de 3 
koncept jag tagit fram för min handledare Annika. 
 
Koncept 1 – Timglasställ 
Timglasställningen består av 7 timglas som vart och ett symboliserar veckans 7 dagar, och då 
sanden runnit till botten så betyder det att man gjort den dagens uppgift, samtidigt som man kan 
använda timglaset i sin meditation som fokuspunkt. Se figur 16. 

Figur 16 Koncept 1, timglasställning och tänkt miljö 
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Koncept 2 – Lägg trappan/stegen 
I trappan lägger man trappstegen tills man kommit till toppen (31 trappsteg, som i en månad), 1 
trappsteg för varje meditation. Tanken är att man ska vilja jobba mot en hel trappa. En variant 
hade kunnat vara ett utseende av en ristrappa som består av sand där man kan sticka ned pinnar 
som representerar meditationer. Se figur 17. Tanken var att detta kunde stå framme och fungera 
som en dekoration samtidigt.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Figur 17 Koncept 2 – Lägg eller fyll trappan/stegen/ristrappan 
 
Koncept 3 – Armbandet 
Detta koncept innehöll alldeles för många olika beståndsdelar. Jag ville att det skulle fungera 
som en bärbar påminnelse. Lite inspirerad av radband, som används inom olika religioner för 
bön där man håller i varje pärla för att fokusera på dess symbolik i bönen. Se figur 18. 
Grundtanken var att man har möjlighet att välja färg på armbandets pärlor varje morgon för att 
sätta dagens fokus. Vilket inte direkt handlar om meditation, utan mer om fokus i livet. Fokus i 
livet är något som meditation kan ge. Jag insåg att detta var ett alldeles för indirekt koncept, och 
något som direkt kan ge avsmak för någon med skeptisk hållning.  
 

 
 
Figur 18 Koncept 3 Armbandet med tillhörande förvaringsask, inspirerat av radband 
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Jag och Annika var båda överens om vilket koncept som hade bäst potential – timglasen. 
Det verkade mest greppbart och konkret. Armbandet hade inte passat min persona då det 
framstod som både komplicerat och en aning flummigt. Trappan liknade timglasen en aning då 
man kan visualisera sina framsteg med den. Men timglasen gör det på ett sätt som kändes 
tydligare och samtidigt kunde hjälpa med fokus då man kan titta på sanden medan den rinner.  
 

4.9 Vidareutveckling av valt koncept 

 
Valet av koncept föll på idén om 7 timglas som sätts ihop i en ställning. Den är baserad på 
kunskapen om att vi lättare minns ofärdiga uppgifter. Om varje timglas representerar en dag, så 
både ser vi vad vi gjort, och vad vi har kvar. Jag tänkte mig till en början en rektangulär yttre 
form med ovala kikhål för sandens behållare.  
Jag behövde ett stopp för att hålla sanden uppe på de ”ogjorda” dagarna. Det var den första 
uppgiften att lösa, hur skulle det gå till? Hur gör man ett spjäll för ett timglas egentligen? 
I ett tidigt skedet föreställde jag mig ett spjäll som dras ut från sidan, och som figur 19 visar, har 
veckodagarna markerats på spjället. När man drar spjället åt höger, blottas först texten 
”måndag” samtidigt som sanden kan passera genom det första timglaset. På söndagen skulle 
dock spjället sticka ut väldigt långt åt höger och ta mycket onödig plats.  
På meditationskursen lärde jag mig att nybörjare behöver en kortare meditationstid för att få in 
regelbundenhet. Därför övervägde jag timglas som rinner på en tid av 2-5 minuter.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figur 19 Skiss 
 
I styrofoam skar jag upp formen med ungefärliga mått. Då testade jag att skära ut ett spjäll för 
varje dag istället, och gjorde hål i ett av spjällen för att testa öppet och stängt läge. Det var 
nödvändigt för att förtydliga för mig själv hur det skulle kunna fungera. Se figur 20. 
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Figur 20 En första fysisk gestaltning av idén  
 
När jag valt koncept bokade jag in ett Zoom-möte med Lynn som praktiserar både yoga och 
meditation regelbundet, för att få en liten utvärdering. Hon tyckte att idén hade potential, det var 
bara det att hon själv brukar blunda vid meditation. Jag kom då att tänka på att ljudet av en liten 
klocka när sanden runnit ut hade kunnat vara något att jobba vidare med. Jag hade gärna jobbat 
med ljud till det visuella, för att förenkla användningen. Vid det här tillfället tänkte jag bara på 
hur man skulle kunna komplettera timglasen med en ljudkälla – vilket kändes alldeles för 
komplicerat (produkten var nog så komplicerad som det var). I efterhand så inser jag att jag 
hade kunnat uppnå exakt samma syfte genom att utforma efter en klocka som slår vid start och 
slut. Man ser att man mediterat genom att se om klockan slagit eller inte. Det är lätt att vara 
efterklok. Hade jag kommit på det tidigare hade jag utforskat den vägen också. Det hade blivit ett 
resultat totalt olikt detta i utformningen. 
Öppning för påfyllning när man börjar känna att 5 minuter är kort var också något jag 
övervägde. Kanske var extra tid något man kan köpa till, eller som kommer på köpet av 
produkten? 
På så sätt kan man öka livslängden och passa fler användare. Men jag gick inte vidare mer med 
de tankarna. 
Jag visade min styrofoam-modell och skiss över konceptet för Dan Östberg, lärare och 
möbelsnickamästare, som under verkstadsarbetet hjälpt mig med de tekniska bitarna inom 
tillverkningen. Skissen i kombination med modellen har varit hjälpsamma för att kommunicera 
vad jag varit ute efter. Jag kände att framförallt skissen varit något jag plockat fram så fort jag 
ska förklara mitt koncept för någon, och det har genom den gått relativt snabbt att förklara vad 
tanken är.  
Tillsammans med Dan kom jag fram till att det här med ett spjäll kan bli klurigt, då sanden i ett 
timglas är väldigt fin, och om det är öppningar för spjäll där sand ska rinna så kan det innebära 
att den sprider sig till andra delar av konstruktionen om det inte blir helt tätt. Med tiden kan det 
då börja kärva. Så vi skissade på alternativ till spjäll, se figur 21. 
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Figur 21 Snabba skisser för olika utformningar på spjäll 
 
Någon dag senare införskaffade jag två timglas för att testa att dela dem på mitten och se hur ett 
spjäll skulle kunna installeras. Därefter pratade jag med Lars Löfqvist, universitetslektor och 
forskare på innovationsprocesser, och Dan i verkstaden.  
En diskussion om att skippa ett stopp/spjäll dök då upp. Kan man nå samma resultat utan att 
ändra på timglasets ursprungsform? Ett bräde med urgröpningar som passar timglasens form 
där man placerar timglaset lodrätt när man gör dagens meditation, och vågrätt i orört läge? 
Utformad på ett sätt som gör att man enkelt förstår hur man ska interagera med den. Se figur 22. 
 
Utmaningen i fortsatt arbete med denna variant skulle vara att göra det tydligt hur man ska 
agera med den och att det ser bra ut i passivt tillstånd.  
Större fokus skulle hamna på att få till formen med högre finess för att göra produkten attraktiv. 
Jag tycker om att låta funktionen leda till formen i hög grad.  
 
 

 
Figur 22 Laboration med timglas från Clas Ohlson och blåskum  
 
Jag påbörjade enklare mock-ups på den nya varianten men inser att något roligt försvann i 
konceptet. 
Interaktionen med spjällen tillförde något speciellt i användarupplevelsen.  
Ska man dra i ett spjäll eller vända timglaset? – Det senare är mer likt hur man brukar göra med 
timglas. 
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Användaren ska ha kontrollen och produkten är endast ett redskap. Det ska ta lagom stor plats – 
inte vara överväldigande och för intressant eller distraherande så att den stör meditationen, 
men samtidigt tillräckligt stimulerande så att man vill använda den.  
Att vända på ett timglas har de flesta gjort många gånger, oftast i brädspelsammanhang.  
Interaktionen brukar vara kort och stressig – man vänder snabbt på glaset och ibland tippar det i 
processen. Jag vill ha en mer kompakt och säker interaktion, som lämnar ett märke, en bock, en 
möjlighet att checka av.  
När jag berättade om mina två senaste varianter av konceptet så har just timglasställningen med 
spjäll fått fler positiva reaktioner, och det bidrog förstås också till min motivation att försöka få 
det att fungera. En klasskamrat jämförde timglasställningen med en dosett (se figur 23), vilket 
jag tyckte var en intressant jämförelse. Så jag valde att gå vidare med min första ide om 
spjällförsedda timglas. 

 
Figur 23 Dosett för dosering av medicin 
 
Under arbetets gång svalnade mitt intresse för meditation som syfte, och jag kände mig mer 
nyfiken på produkten som ett verktyg man själv kan bestämma syftet för. 
Den skulle kunna passa som ett instrument för att ta sig an andra uppgifter som man vill göra 
varje dag, som till exempel att skissa, läsa, öva på ett instrument, göra situps, och så vidare.  
Ofta behöver man bara sätta sig ned för att börja, och vipps så har man ägnat en timme till det 
man ville. Det finns fler hälsosamma aktiviteter man kan vilja ta sig för och göra regelbundet. 
Dosetter användes ofta hos brukarna när jag jobbade på hemtjänsten. Det hjälpte dem att 
organisera vilka mediciner de skulle ta på rätt tider, och dosetten var ett sätt göra intag av 
medicin enklare då man kan se att man tagit medicinen om man skulle bli osäker. Dosetten 
känns som en ganska rimlig jämförelse med min timglasställning ändå. 
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4.10 Prototypbygget 
 
Jag började med att utforska hur de centrala delarna av konstruktionen skulle fungera. Det 
gjorde jag genom att forma en porös form av cibatol. Materialet tillät en lättsam bearbetning. 
Vanligt bordssalt fick agera sand. Ett första test för att se att saltet tog sig igenom cibatolen på 

ett okej sätt, vilket det gjorde. Se figur 24.  
Det var en avvägning som måste göras när det gäller storlek på hålet där sanden ska passera.  
Det stockade sig om för mycket salt fylldes på i karet, även om hålet till synes verkade mer än 
tillräckligt stort.  Man vill gärna att det ska rinna på rätt tid också, men det kravet hade jag inte 
på den här modellen. 
 

 

  
Figur 24 Test med cibatol och salt 
 
Nästa steg var att testa vad som kunde hålla saltet uppe, och samtidigt fungera som en på-knapp. 
Jag började med cibatoolstavar jag format, som var tänkta att dras ur hålet och på så sätt släpper 
igenom sanden när man ska påbörja sin meditation. 
Ett problem som väntat dök upp var att några sandkorn lägger sig i gången för stoppet.  
Jag provade därför att vinkla gången uppåt så att salt istället rinner tillbaka, och det hade 
fungerat om saltet bara skulle rinna åt ett håll. Se figur 25. Men ett timglas ska rinna lika bra 
trots att man vänt på det, så jag funderade på ett stopp från två håll, men det skulle bli för 
mycket småjusteringar för användaren och skulle inte ge den positiva upplevelse jag var ute 
efter. 
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Figur 25 Tester på olika utformningar av ett stopp 
 
Nästa tanke var en stav som vrids för öppning och stängning, det hade krävt att staven slipats 
från ett håll så att den får ett hål i form av en halvmåne, så att den kan stänga och öppna genom 
att bara rotera. 
Men det slutade med att stålstaven slipades enligt figur 26.  
Istället för att vrida så var tanken att man ska skjuta det fram och tillbaka, så att midjan på 
pinnen hamnar för hålet så att sand kan passera. Se figur 27. 
Materialet är glatt och fungerade bra med den funktionen. 
 

 
Figur 26 En stav som skjuts fram och tillbaka 



 37 

 
Figur 27 Såhär ser det ut när midjan är rätt för hålet. Saltet åker igenom på ett 

tillfredsställande sätt. 
 

Interaktion med prototypen  
 
Viktigt i utformandet är att interaktionen är i linje med produktens syfte och inte distraherar.  
Det som kan påverka upplevelsen handlar dels om själva interaktionsmomentet och hur smidigt 
produkten används.  
För att börja förstå hur detta ska te sig fysiskt byggde jag en snabb, grov trämodell med höftade 
mått. Utan funktion. Bara för att få en känsla av hanteringen.  
Förhoppningen var att slutprodukt skulle inge känslan av att man själv har kontroll.  
Så jag ville att prototypen skulle ge ett stabilt första intryck (Se figur 28 för lite ironi). 
Den mycket enkla modellen gav mig insikten att det är viktigt att slutprodukten är både 
kompakt och bred för att vara hanterbar. Se figur 29 för justerad form. 
 

 
Figur 28 Snabb trämodell var lite för hög och smal 
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Figur 29 Grov trämodell och skiss på justerad form 
 
Jag gjorde ändringar utifrån hur den fysiska modellen kändes och hur jag intuitivt trodde att 
produkten skulle bli mest tilltalande – som en liten diskret och lämplig sak, som går att flytta på 
utan att den lätt tippar.  
En risk i utförandet med 7 timglas bredvid varandra är att man blir för medveten av att man bör 
meditera resten av veckan när timglasen sitter så tätt ihop, och därför får svårt att fokusera på 
nuet när man ser alla andra dagar som ska göras. Uppstår denna situation handlar det om att 
förhålla sig till produkten på ett sätt som fungerar för en själv. Till exempel att man blundar eller 
tittar någon annanstans utan att fokusera så mycket på själva timglasen. 
Dessa tankar gjorde mig kluven huruvida det är bra att timglasen sitter ihop i en ställning, och 
övervägde om det vore bra att det gick att separera timglasen från ställningen på något sätt. 
Men här gällde det att hitta en enkel medelväg – det får inte bli för komplicerat. Och det slutade 
helt enkelt med en medvetenhet om att timglasen inte ska sitta alldeles för tätt och väl avvägda 
avstånd på den lilla ytan jag hade. Se figur 30. För ställningen får heller inte bli för stor och 
otymplig. 
 

 
Figur 30 En skiss med exakta mått. Spjällens utseende är ännu inte bestämda. 
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Träslag diskuterades och den första tanken var ett mörkt träslag, exempelvis valnöt, eftersom 
jag ville ha en exklusiv känsla i min produkt då den ska stå framme, och kunna ses som en 
dekoration när den inte är i användning. Furu kom på tal, då det finns massor av det i närheten. 
Vilket jag inte alls kände mig särskilt förtjust i. I Sverige är furu flitigt använt och vi har kanske 
inte bilden av furu som något speciellt fint träslag, men lyfter man blicken från Sverige och tittar 
utomlands så ser man att furu anses exklusivt i Japan till exempel, så jag övervägde det ändå.  
När jag fick känna på en bit furu som vi hade i verkstaden kändes den dock alldeles för lätt.  
Jag kände att det behövdes lite stadga och tyngd för att produkten ska stå sig och hålla bra. 
Ett annat lokalt träslag är björk, som visade sig vara mycket tätare och tyngre, vilket jag var ute 
efter.  
Det är tillgängligt och bra för miljön då man inte måste frakta det så långt. Som alla träslag så 
skiftar kvaliteten inom arten beroende på hur det växt, och man kan välja ut bitar med kvaliteter 
man tycker om. Till exempel kvistar och olika mönster för ådringar gör det intressant att titta på. 
Min produkt var i sig ganska enkel och jag ville tillföra något intressant för ögat. Jag googlade lite 
och fann att björk kan växa på ett sätt så att det bildas vackra vågor och ringar. Bitar med de 
egenskaperna kallas masurbjörk och jag blev intresserad av att använda det i min prototyp.  
Se figur 31. Det användes ofta förr i tiden till finsnickerier och ansågs lite finare. Det fanns inte 
masurbjörk tillhands, så jag valde bitar med noggrannhet utifrån trästycket jag hade. Se figur 32. 
Figur 33 visar några beståndsdelar och man kan skymta den lite enklare ådringen i vald träbit.  

 

 

 

 
Figur 31 Masurbjörk. Ett exempel på hur björk kan se ut. 

 
 

Figur 32 Björk 
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Figur 33 Från tillverkningsprocess 
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Figur 34 Ny öppna och stänga-funktion. I stängt läge är knapparna jämns med ytan på båda 
sidor, och man kan välja från vilket håll man trycker in knappen då det finns två midjor. 
 
Jag var först inställd på ett spjäll som man öppnar från framsidan och stänger från baksidan, 
enligt den övre skissen i figur 34.  
Men det innebär att produkten hanteras av användaren på ett sätt som kan skapa frustration när 
produkten ska hanteras olika från olika sidor. Jag vill inte att användaren ska instrueras in i 
minsta detalj hur man ska vända på timglasen. Det kommer behövas en liten instruktion, men 
jag vill att det ska fungera så självklart och intuitivt som möjligt. 
Lättast för användaren kom jag fram till om den är likadan från båda sidor. Och det blir den om 
man från båda sidor har möjlighet att trycka in en knapp för att öppna, och att den är stängd 
genom att föra tillbaka knapparna till neutralt läge, enligt den undre skissen i figur 34. Det 
behövde räknas ut exakta mått, så jag gjorde en enkel cad-skiss. Se figur 35. 
 



 42 

 

 
Figur 35 Cad-ritning för att förstå mått och avstånd 
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Figur 36 Exakta mått på beståndsdelarna krävde att det gjordes extra verktyg inför kapning 
 
Det tog lång tid att tillverka produkten och det krävde ganska mycket assistans av Dan och hans 
expertis inom produktion. Det var så små marginaler och det skulle stämma på millimetern för 
att det skulle fungera ihop. 
Ofta behövdes det skapas ytterligare verktyg för att underlätta arbetet med exakta mått och det 
hade jag inte klarat utan honom (tack Dan!). Se figur 36 för ett exempel på redskap som 
skapades för att kunna fila till spjällen på ett effektivt och precist sätt. 
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Figur 37 Knappar och mittparti 
 
Knapparna har tillverkats och satts på plats enligt figur 37. Mittpartiet bearbetades ordentligt 
och borrades från nästan alla håll. Jag tyckte det var fascinerande att den fortfarande var stabil 
trots alla håligheter med mycket små marginaler från varandra. Denna bit är kärnan av 
prototypen och jag var nervös under tillverkningen att jag skulle råka borra för långt 
någonstans. 
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Tillverkning och hållbarhet 
 
Alla mått i prototypen var beroende av varandra och förhållandena verkade alltid skilja sig en 
aning ifrån vad man mätt ut. Det var i princip omöjligt att få det exakt, trots extra verktyg!  
Jag tror det beror på att de större maskinerna inte var helt precisa. Om prototypen haft större 
dimensioner hade det varit lättare. 
Saken innehåller inte många material –rektangulära björkbitar, stålstänger, glasrör, en liten 
mängd lim och lite lokalproducerad linolja som ytbehandling.  
Detta gör att det inte hade varit svårt att ta isär och återvinna produkten om man så hade 
önskat. Endast de yttre bitarna är limmade. Konstruktionen är stabil ändå tack vare att allt 
passats in i varandra. Se figur 38 där man kan se hur delarna sitter ihop.  
Trots svårigheterna i min egen tillverkning så tror jag att produkten hade varit fullt möjlig att 
anpassa till en mer storskalig produktion. Maskinell tillverkning kan med rätt verktyg och 
inställningar bli väldigt exakta. För att underlätta hade en större storlek varit att föredra, men ur 
behändighetssynpunkt hade inte yttermåtten gynnats av att vara större. 
 

 
Figur 38 Här fyller jag rören med sand – ett av de allra sista stegen för att få prototypen färdig. 
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Feedback 
 
Jag hade i efterhand gärna lånat ut min prototyp till några användare, både någon från min 
målgrupp och någon lite mer insatt och låta dem ha prototypen i en vecka var. Detta blev tyvärr 
inte av då tiden bara rann iväg men jag ville ändå få lite feedback av potentiella användare så jag 
gav några i min närhet en kort beskrivning av prototypens tänkta användnig samt några bilder 
och fick dessa kommentarer: 
 
”Istället för samma tid på alla så kunde det vara olika tider på rören så man kunde välja” 

- Ej mediterande 
 
”Jag tror den skulle kunna vara hjälpsam produkt för den meditationsintresserade” 

- Regelbundet mediterande 
 
” Det känns fint hur du poängterar att man ska börja kort, att det kräver disciplin och dina 
timglas är vackra verktyg” 

- Meditationsinstruktör 
  
”Det finns så många delar som man skulle kunna skriva om men jag förstår också att du behöver 
begränsa dig. Jag skulle gärna fokuserat än mer på alla fysiska och mentala fördelar man får med 
meditation, vad som faktiskt händer i kroppen. Det hade också varit fint att tala om hur 
meditation varit ett verktyg i tusentals år, inom alla religoner och många filosofier. Jag är så glad 
att du skrivit om detta viktiga ämne” 

- Meditationsinstruktör 
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5. Resultat  
”Stress rinner ut i sanden” 
Prototypen pekar på att du bara behöver ge dig själv 5 minuter, och det har vi ju alla, hur lite tid 
vi än säger oss ha. Om du börjar med 5 minuter så är det lätt hänt att det blir 10, eller kanske 
längre.  
Ursäkter om att det tar för lång tid att meditera försvinner. Det behöver bara ta 5 minuter.  
brukaren kan använda denna för att motivera sig själv, resultatet är inte anpassat till att passa in 
på någon religion eller speciell livsstil utan kan fungera hos alla. 
Man kan ha den som blickpunkt vid meditation om man önskar. 
Denna produkt är bra för den som behöver en extra påminnelse om att meditation är tillgängligt 
precis just nu, när hen i vanliga fall bara tänkt på nästa måste i vardagen.  
Produkten kommer inte fungera för alla, då vi har olika individuella behov och sätt att fungera 
på. Nedan i figur 39-41 visas den färdiga prototypen. 
 

 

 
Figur 39 Tre av sju dagar gjorda 

 
Figur 40 Knappen för lördagen trycks in 
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Figur 41 Närbild 
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Vid första användning av produkten kan det vara både skönt och roligt med en kort instruktion. 
Därför utformade jag lite löst dessa 3 kort som kan förhöja upplevelsen för användaren genom 
att påminna om fördelarna med meditation, beskriva hur meditation kan kännas, så att man som 
nybörjare vet att man är på rätt spår samt en kort förklaring av hur man använder den fysiska 
produkten. Se figur 42. Korten har ”elektriska” färger mot en neutral bakgrund eftersom jag haft 
teknik som ledord, baserat på min personas största intresse. 

 

 
Figur 42 Medföljande instruktioner 
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Jag uppmanar att placera timglasen på en taktisk plats i hemmet, förslagsvis vid sängbord, tv, 
arbetsbord, matbord eller mobilladdare. I min research hittade jag ett intressant faktum, och det 
är att folk inte företar sig att jobba mot sina mål för att de inte identifierat tillfälle att närma sig 
aktiviteten i vardagen. Med min produkt skapas ett tillfälle, varje gång man ser den. Se figur 43 
och 44 för olika förslag på placeringar i hemmet.  

 

 

 
Figur 43 Timglas placerad framför tvn och på köksfläkten 



 51 

 
Figur 44 Timglas placerad vid datorskärmen, min personas favoritplats 
 
Produkten besitter fler möjligheter än vad som varit fokus i mitt arbete. Jag ser att det finns 
potential för att undersöka om produkten kan hjälpa personer med extra svårigheter att planera 
och strukturera sin vardag, och få aktiviteter av andra slag gjorda. Jag har inte markerat 
knapparna med veckodagarnas namn just för att lämna möjligheten öppen att använda 
produkten på fler sätt.  
Exempelvis som en att-göra lista, som passar för 7 aktiviteter man vill pricka av.  
Produkten kan väcka en lust att ge sig på nästa aktivitet för att fullborda en produktiv dag.  
 

 

6. Slutsats och diskussion 

 
Så, kan design främja regelbundna meditationsvanor? 
På det skulle jag som haft prototypen hemma några månader kunna svara att – ja, det kan det. 
Det kanske inte funkar för alla, men mig har den definitivt påmint varje dag. Jag skulle dock 
behöva fler uttalanden från användare för att få en tydligare bild över hur bra den fungerar.  
Mitt mål var att göra meditation mer lättillgängligt för personer som vill göra det till en daglig 
rutin. Det krävde att jag tog reda på verkliga fakta kring meditation för att se vilka mätbara 
fördelar det kan ge. Jag hittade flera studier som stödde teorin om att meditation är hälsosamt 
och värt att sprida bland en stressad befolkning. Vilket var en förutsättning för att 
komma i mål. 
Problemet med att man glömmer bort meditationen i vardagen har jag försökt lösa genom att 
skapa en produkt att ha framme där användaren befinner sig ofta, för att öka chanserna till att 
man tar sig för det man planerat genom att man visuellt påminns.  
 
Ett sekundärt problem är att man har svårt att få fokus under meditationen och därför inte 
riktigt kommer in i det ordentligt - så även om man faktiskt kommit ihåg att meditera och satt 
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sig ned för att göra det – så genomför man det ändå inte ordentligt. Det har jag försökt lösa med 
en stimulerande blickpunkt som den rinnande sanden är, samt informationskort där det står 
konkreta tips och hur meditation ska kännas så att man vet under tiden om man är på rätt spår 
eller inte. 
 
Jag trodde att prototypande och utvärdering skulle vara den huvudsakliga motorn i arbetet, men 
det kom in i ett relativt sent skede. Istället var intervju, enkäter och läsning det som främst förde 
arbetet framåt.   
Jag hade önskat att jag tagit kontakt för feedback mer kontinuerligt i andra halvan av projektet. 
Jag skulle ha valt ut en erfaren person för riktning i början, samt en som tillhör min målgrupp, 
som jag kunde bolla med regelbundet. Det tror jag hade påverkat resultatet positivt och givit mig 
mer kött på benen nu i slutskedet och rapportskrivningen. Jag tycker dock att läsningen varit 
givande och att det fanns bra artiklar och läsning. Det var roligt att se att det finns ett relativt 
stort intresse för vetenskap kring meditation och att det redan gjorts studier på hur meditation 
kan hjälpas. 
Jag hade avgränsat arbetet runt den ensamma individen och hemmet. Men ämnet i sig är relativt 
luddigt och jag har ofta svårt att smalna ned och fatta beslut. Så det var för mig svårt att hålla 
riktningen ändå. Jag skulle inte ge mig in på ämnet meditation igen på det här sättet. I såna fall 
hade jag begränsat arbetet mycket mer från starten. Men jag var nog inte helt klar med mitt mål 
när jag började arbetet heller, utan det klarnade under tiden.  
Designprocessen var ojämn i sin takt. Den började med att jag försökte klämma in så mycket 
som möjligt i början för att jag skulle få en stadig grundförståelse. Det var meditationskurs, 
intervju och enkäter som blev gjorda då. Jag hade även planerat att genomföra en workshop av 
något slag, prova på andra meditationsformer som qigong och yoga och att intervjua fler 
personer, gärna någon med buddhistisk bakgrund för att få en bredare och mer omfattande syn. 
 
Slutresultatet har några förbättringsmöjligheter: 
Knapparna hade gärna fått vara större, då det hade varit lättare att trycka in en något större 
knapp då den går in i produkten. Mina naglar är i vägen, och större fingrar hade nog haft det 
svårt. Så större knappar än 12 mm/diameter hade varit att föredra. 
Många jag pratat med har tyckt att ett mörkt träslag hade passat bättre in på hur personans hem 
förmodligen ser ut, och jag håller med. En produkt i valnöt eller möjligtvis stål hade passat 
honom rent estetiskt. Samtidigt är det mer logiskt att använda ett lokalt träslag, och de är i det 
här fallat bara ljusa träslag att välja på lokalt. Jag valde att inte mörka träet för att behålla 
produkten så enkel och miljövänlig som möjligt, så där fick det ske en kompromiss jag tror att 
han skulle acceptera. 
 
I det stora hela tycker jag om min prototyp och har den framme här hemma. Den påminner mig 
om meditation där den står i vardagsrumsfönstret vid tvn, vid ögonblick då jag inte alls haft 
meditation i tankarna.  
Jag tycker själv att det är roligt att hantera den och känner ett lugn när jag ser sanden rinna.  
Risken finns dock att min bedömning är något partisk och för att veta att prototypen uppfyller 
sitt syfte på riktigt måste jag få några användartester gjorda. 
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