Deltagares utforliga omdomen och beskrivningar
av MIMED:s effekter

R i Stefan Einhorn, professor, leg ldkare och férfattare

Jag har sjalv gatt en utbildning for Suzanne Bruchfeld och mina egna erfarenheter ar alltigenom
positiva. Utbildningen har varit en mycket viktig, berikande och utvecklande erfarenhet. Det har varit
mycket vardefullt att ldra mig att inforliva de kvalitéer som utvecklas ur mindfulness i mitt arbete
men ocksa i livet i stort. Suzanne ar en mycket kompetent och insiktsfull utbildare, konsult och
handledare. Hon &r ocksa en mycket erfaren och insiktsfull utévare av och larare i mindfulness. Man
vardesatter hennes genuina vilja att lara ut och hennes fina och genomtankta pedagogik. Ett viktigt
inslag ar hur Suzannes skapar engagemang och motivation hos deltagarna att tillgodogora sig
kunskaperna i praktiken. Deltagarna vagleds i att uppleva narvaro och medkansla utifran ett inre djup
och inre klarhet. Suzanne har ett mycket varmt omhandertagande av deltagarna. Hon formedlar sina
kunskaper och insikter bade pa ett levande och kreativt satt. Som deltagare blir man enormt
inspirerad.

Jag har foljt psykolog Suzanne Bruchfelds verksamhet under flera ar, dels personligen och dels genom
andra som har tagit del av hennes arbete. Jag har dven tagit del av hur andra som haft Suzanne som
larare, konsult eller handledare uttrycker en stor uppskattning éver vad utbildningar eller olika
former av utvecklingsarbete gett dem. Suzanne har djupgaende kunskaper i hur mindfulness kan
integreras i arbetslivet med inriktning pa ledarskaps- och personalutveckling och ocksa
organisationsutveckling pa ett mer 6vergripande plan. Hon har ocksa gjort ett viktigt arbete kring hur
mindfulness kan inforlivas i patientarbete. Det handlar t ex om olika utvecklingsprogram som riktar
sig mot bade psykiatrisk, psykoterapeutisk och somatisk vard. Vardpersonal trénas bl ai hur de kan
anvanda mindfulness for att uppna 6kad effektivitet och kvalitet i patientarbetet och pataglig
stressreduktion.

Mindfulness gor det mojligt att utveckla manga viktiga férmagor och kvalitéer i vara liv. Vi blir
uppmarksamma pa hur vardefullt det ar att leva vara liv i ndrvaro och att ha tillgang till var
inneboende formaga till medkansla och visdom. Mindfulness ger manga vardefulla verktyg for att
hantera stress, minska oro och for att ma fysiskt och psykiskt val. Att utveckla var férmaga till
mindfulness kan berika alla omraden i livet. Det har blivit alltmer uppenbart att mindfulness kan
spela en betydelsefull roll ocksa i arbetslivet. Utvecklingsarbete baserat pa mindfulness inom vard
och omsorg i offentlig och privat verksamhet och ocksa inom naringslivet har gett mycket goda
resultat.



Jag kan varmt rekommendera Suzanne Bruchfeld som kursledare for utbildningar i mindfulness och
utbildningar och konsultarbete kring hur mindfulness kan integreras i arbetslivet och ocksa i
patientarbete inom olika vardverksamheter.

Saija Tegelberg, enhetschef
Aldrepsykiatriska mottagningen, Sodertdlje Sjukhus:
Var arbetsplats har som sa manga andra arbetsplatser paverkats av 6kade krav pa effektivitet och

prestation. Okade och férdndrade krav och organisatoriska forandringar har manga génger lett till
stressreaktioner hos medarbetarna. Det har ocksa skapat svarigheter for personalen att kunna halla
fokus i arbetsuppgifterna och att kdnna motivation i sitt arbete. Vi har pa var mottagning varit
angeldgna om att vara en effektiv arbetsplats . Samtidigt har det varit viktigt for oss att personalen
mar bra och att kvalitén pa den vard vi ger till patienter ar hog. MIMED-utbildningen har varit till
valdigt stor hjalp for var mottagning att kunna uppna detta, trots en belastande arbetssituation. Det
kdnns valdigt roligt att vi har fatt genomga den positiva utvecklingsprocess som var satsning pa
MIMED inneburit.

Pa var mottagning har vi haft ett storre projekt med MIMED dar all personal deltog. Utbildningen har
gett manga valdigt positiva och vardefulla effekter pa var arbetsplats. Utbildningen har ocksa gett
goda langtidseffekter i var verksamhet. Jag som enhetschef har verkligen kunnat se vilken skillnad
det gor att personalen utvecklat sin formaga till narvaro och har lart sig hur de kan integrera det i
sina faktiska arbetsuppgifter. For var arbetsplats som helhet har MIMED inneburit att vi pa en samma
gang kan vara effektiva, uppratthalla hog kvalitet i arbetet och se till att personalen mar bra. |
relation till patienter har vi utvecklat var vardideologi bl a genom att féra in mindfulness i
bemotandet och behandlingen av patienter. Det skapar ett mote med patienten som ar fyllt av
engagemang, medkansla och vardighet.

Att pa sin arbetsplats fora in de genomténkta insatser som MIMED-utbildningen ger, ger manga
viktiga effekter pa de flesta omraden i olika arbetssituationer. Jag kan ndmna nagra. En narvarande
och fokuserad medarbetare utfér sitt arbete bade pa ett mer effektivt och konstruktivt satt.
Medarbetares férmaga att integrera mindfulness i sitt arbete bidrar till storre effektivitet bade nar
det galler arbetstid och arbetsinsatser. Man upplever ocksa en stérre motivation, meningsfullhet och
arbetsgladje. Medarbetarnas fokus ligger pa konstruktivt samarbete och kommunikation.
Medarbetarna far konkreta verktyg att hantera olika pafrestningar, som konflikter och stress. Att fora
in MIMED pa en arbetsplats genererar ekonomiska fordelar som bl a hogre effektivitet, battre
kvalitet i patientarbetet och minskad stressrelaterad sjukfranvaro.

I min roll som chef har MIMED gett mig vardefull sjalvkdannedom och viktiga insikter i hur jag kan
agera klokt och genomténkt i mina ledarfunktioner. Jag har fatt stor hjalp att uppna viktiga
forandringar pa mottagningen och férena personalen i ett gemensamt tankande. Det har blivit
tydligare for mig hur jag som chef kan inspirera och motivera personalen pa mottagningen. Det
innebar ocksa att jag mycket battre forstar hur jag kan bidra till att skapa arbetsgladje och mana om



att medarbetarna utgar fran positiva drivkrafter i sitt arbete. MIMED har gett mig verktyg att pa
djupgaende satt utveckla samspelet och kommunikationen med medarbetarna pd mottagningen. Att
som chef ha en god formaga till narvaro betyder mycket for att fa personalen att ma och fungera bra
i sitt arbete. MIMED har for mig dessutom inneburit att jag blivit mer effektiv och fokuserad i alla
arbetssituationer. Det ar gladjande att konstatera att samtidigt som jag blivit mer effektiv ar jag idag
mindre stressad i mitt arbete.

Medarbetarna pa mottagningen upplever att de pa ett effektivt satt lart sig att hantera saval stress i
arbetet som i privatlivet. De har lart sig hur de dven i belastande arbetssituationer kan hitta till
narvaro och ett lugn i sitt arbete. Férmagan till ndrvaro hanger ocksa starkt ihop med formagan att
vara fokuserad och koncentrerad pa sina olika arbetsuppgifter och i motet med patienter.
Utbildningen har hjalpt oss att 6ka var formaga att kanna omsorg och medkénsla for vara patienter.
Omsorgen om vara kollegor och ocksé oss sjélva har ocksa vaxt sig starkare. Overlag har
medarbetarna fatt redskap att integrera mindfulness pa ett enkelt satt under hela arbetsdagen,
vilken arbetssituation de an befinner sig .

Jag tycker MIMED kan beskrivas som ett viktigt “helhetspaket” for arbetslivet. Suzanne Bruchfelds
kunskaper i personal- och ledarskapsfragor och organisationsutveckling och hennes langa erfarenhet
av mindfulness ar en mycket vardefull kombination. Annu en vardefull kombination &r Suzannes
terapeutiska kunskaper, djupa engagemang for att minska sjalsligt och fysiskt lidande och hennes
kunskaper i mindfulness. Hon kan i och med det erbjuda en vardefull och unik form av
patienthandledning bade for psykiatrisk och somatisk vard. Dessutom kan personal utbildas i att
sjalva lara ut mindfulness till patienter. De olika delarna i utbildningen &r utformade sa att
kunskaperna latt och konkret kan tillampas och inférlivas i alla arbetsmoment i det dagliga arbetet.

Suzanne formedlar mindfulness pa ett levande och genuint satt. Narvaro och omsorg ar integrerat i
hela hennes person och i hennes eget satt att arbeta. Det i sig har verkligen inspirerat deltagarna att
pa allvar borja anvanda kunskaperna som Suzanne formedlar. Det har ocksa varit valdigt uppskattat
hur Suzanne under utbildningen varit duktig pa att fanga in olika personer i gruppen. Hon ser allai en
grupp och lyfter fram olika personers individuella behov. Alla blir synliga.

, Cecilia Engstrém, marknadschef, EFFNET AB
Genom MIMED har jag fatt en djupare forstaelse for hur viktigt det ar att vara uppmarksam pa hur

jag forhaller mig till olika arbetssituationer och att varda min formaga till att vara narvarande i det jag
gor. Inte minst har MIMED lett till att jag lart mig vad innebar att vara effektiv i arbetet. Idag far jag
mer gjort och kvalitén i mitt arbete har 6kat. Samtidigt mar jag sa mycket battre i mitt arbete. Jag
trodde tidigare att jag fungerade "optimalt” i mitt arbete. Jag holl ett hogt tempo och hade manga



"bollar i luften”. Idag kan jag se att jag da manga ganger var mer splittrad i mina arbetsuppgifter dn
jag sjalv forstod. Det kunde handla om att jag hade tankarna pa olika hall istéllet for att verkligen vara
fokuserad pa och narvarande i det jag gjorde. Nu &r jag avslappnad, lugn och djupt koncentrerad utan
att tappa fokus pa det jag har for handen. Det jag gor blir inte ett “hastjobb” utan en gedigen och
genomtankt arbetsprocess. Jag har ocksa blivit mer uppmarksam pa att undvika att arbeta pa "rutin”.
Jag har sa mycket att vinna pa att inte falla in i monster av att arbeta pa ett lite “mekaniskt” satt”. Jag
vet att nar jag ar narvarande kdnner jag mig genuint engagerad och motiverad i mina
arbetsuppgifter. Det leder ocksa till att arbetsgladjen och kreativiteten finns dar pa ett naturligt satt.
Jag blir mer inspirerad och stimulerad, vilket ocksa ”smittar av sig” pa min omgivning. Jag har ocksa
lart mig att inte stressa eller kdnna motstand infor arbetssituationer som kan var mer utmanande,
som konflikter eller da svara beslut ska tas. Istdllet moter jag situationerna med ett lugn dar jag ar
oppen for att reflektera kring olika mojligheter som kan leda till en konstruktiv utveckling.

MIMED har férandrat hur jag forhaller mig till saval kunder, medarbetare och kollegor. Som chef har
jag t ex blivit tydligare och tryggare i mitt satt att kommunicera. Jag var en lyhord person dven
tidigare men jag har blivit battre pa att verkligen lyssna in medarbetare sa att de kdnner sig hérda
och tagna pa allvar. Jag har ocksa utvecklat hur jag kan fa medarbetare att vara trygga i att de far
konkret hjalp av mig att 16sa svarigheter som uppstar i deras arbete. MIMED har ocksa hjalpt mig
med att vara tydlig med mina egna reflektioner och asikter pa ett satt som inte provocerar. Jag har
blivit battre pa att fora samtal som inbjuder till dialog och samarbete. Det har gjort en stor skillnad
for mig att jag inte langre blir stressad nar jag ar tidspressad eller har svara beslut att fatta. Nu litar
jag pa att om jag ar narvarande kan jag mota svara eller tidpressade situationer pa ett avspant satt
och reflektera 6ver vilka konsekvenser olika beslut eller handlingar kan ge. Det gor det ocksa lattare
att se pa situationer fran flera perspektiv och att hitta kreativa vagar fram till valgrundade strategier
eller beslut. | kundkontakter har jag fatt hjalp att skapa stabila, fortroendeingivande och trygga
kontakter. Idag ar jag mycket mer uppmarksam pa hur viktigt det ar vad jag sjalv formedlar i
kontakten med kunder. MIMED har verkligen hjalpt mig att kdnna ett genuint engagemang i kunder.
Det gor en stor skillnad for kunder att kdnna att man "ar dar for dem”, lyssnar in och vill vara till hjalp
for dem. Det ar inte bara kunderna som blir ndjda. Det blir ocksa roligare fér mig i mitt arbete att ha
goda relationer till kunder och att fa deras fortroende.

MIMED-utbildningen har gjort ett stort intryck pa mig och har gjort tydlig skillnad i mitt arbete. Aha-
upplevelserna har varit manga och jag har pa effektivt och inspirerande satt fatt vagledning i hur jag
kan anvdnda kunskaperna i mitt arbete. Det har varit sa gladjefyllt for mig att se hur svarigheter jag
kunnat uppleva i mitt arbete kan omvandlas pa ett sa konkret, kreativt och tydligt satt. Suzanne har
en bade bred och djup kompetens. Jag har under utbildningen kunnat ta upp manga exempel pa
problem i vitt skilda arbetsomraden och situationer, i allt fran mitt chefskap, mitt administrativa
arbete till mina kundkontakter. Jag fick da tydlig och traffsdker feedback dar jag snabbt forstod hur
jag skulle kunna andra mina férhallningssatt och reaktionsmonster. Upplevelsen av narvaro fanns
som en rod trad i allt vi gjorde. Suzanne formedlar varme och lugn och utbildningen genomférdes i
en fortroendefull och lyhord atmosfar. Det skapar ett kreativt och levande utbildningsklimat dar man
som deltagare kdanner sig 6ppen och motiverad att ta till sig det MIMED ger.



Birgitta Wagensonner, specialistsjukskéterska i psykiatri

R / ‘/{f‘ ' Aldrepsykiatriska mottagningen, Sédertdlje Sjukhus
MIMED och mindfﬁlnesstréningen som ingar har betytt enormt mycket for mig, bade fér mig
personligen och i mitt arbete. Det har hjadlpt mig att kunna slappna av pa djupet. Jag kan paminna
mig sjalv att tillampa det utbildningen gett mig flera ganger varje dag i manga olika arbetssituationer.
Jag kdnner hur stressen “rinner av mig” och jag har |att att aterigen bli ndrvarande och fokuserad i
det jag gor. Ett exempel &r situationen pa mitt arbetsrum dar jag dgnar ratt mycket tid till
administrativa uppgifter. Jag delar rum med tva kollegor och sitter ocksa bredvid journalrummet dar
det ar mycket “spring”. Tidigare ledde det till att jag ofta kdnde mig stérd och avbruten av det som
skedde runt omkring mig. Gang pa gang fick jag svart att fokusera pa mina arbetsuppgifter. Efter
utbildningen ar det som om jag inte stors av det som hander omkring mig. Nu kan jag istallet halla
koncentrationen p& mitt arbete. Aven i andra arbetssituationer dér jag tidigare latt blev ofokuserad
kan jag idag vara koncentrerad. Aven i pafrestande och stressiga situationer kan jag nu ”koppla bort”
stressen. Istallet ar jag lugn och fokuserad. Istallet for att fastna i stressreaktioner ar det nu latt att
hitta tillbaks till mig sjalv och en inre grundtrygghet.

De moment i utbildningen som handlade om att integrera mindfulness i arbetet med patienter har
varit till stor hjalp. Den mindfulnessbaserade patienthandledning gav en ytterligare férdjupning i hur
man som behandlare kan integrera narvaro i sitt férhallningssatt till patienter. Jag uppskattade
mycket att vi fick trana oss i hur vi behdver ta hand om oss sjalva for att kunna vara narvarande. Jag
ar idag mycket mer uppmarksam pa att “verkligen vara dar” och varda mitt eget inre lugn i motet
med patienter. D& formedlar jag trygghet och engagemang till patienter. Jag blir ocksa mer lyhoérd.
Néarvaro i en behandlingssituation betyder sa mycket for att komma at de sjalsligt lakande
processerna. Med de kunskaper jag fatt har jag kunnat vagleda patienter i att sjdlva borja anvanda sig
av mindfulnessovningar. Jag uppskattar verkligen att jag kan ge det till patienter.

Det har varit mycket fint att ha Suzanne Bruchfeld som utbildningsledare. Utbildningen var upplagd
pa ett valdigt fint och genomtéankt satt. Kunskaperna férmedlades i ett tillitsfullt klimat och var latta
att ta till sig i praktiken. Upplagget var ocksa en vardefull kombination av att lara sig mindfulness och
att fa redskap att integrera det i det faktiska arbetets alla moment. Vi fick trdna oss i att vara
narvarande i en mangd arbetssituationer sasom administrativa uppgifter, samarbetet med kollegor,
konfliktfyllda situationer och i arbetet med patienter. Suzanne férmedlade med hela sin person det
hon larde ut till arbetsgruppen. Hon formedlade saval trygghet, medkéansla och djupa kunskaper i
mindfulness. Det gjorde hon pa ett valdigt inspirerande satt. Att utbildningen férmedlades i en sa
tillitsfull stamning var i sig ett larande av vad mindfulness innebar.

MIMED innebar en mycket lag kostnad for en arbetsplats for ndgot som ger sa mycket. Jag ar ocksa
forvanad 6ver att man inte beh6ver dgna sa mycket tid at att integrera 6vningarna och
forhallningssatten for att det ska ge patagliga effekter.



Anneli Johansson, specialistsjukskoterska i psykiatri

Aldrepsykiatriska mottagningen, Sodertdlje Sjukhus

Utbildningen pa var arbetsplats har varit valdigt viktig. Det vi lart oss har fordndrat hur jag fungerar
och hela var arbetsplats fungerar i arbetet. Det forsta jag tdnker pa ar kanske hur jag kan vara sa
mycket mer narvarande och fokuserad i arbetet med patienter. Det ar viktigt for mig for det gor att
arbetet med patienter blir djupare och mer meningsfullt. Jag blir ocksad mer avspand och kan kdnna
mer medkénsla i moétet med patienten. For patienten betyder ju en narvarande behandlare sa
mycket. Jag ser tydligt att nar en patient blir mott med narvaro blir den sa mycket mer narvarande i
sig sjalv. Att bli mott med néarvaro skapar tillit och trygghet. Det finns ocksa sa mycket medkénsla i
mindfulness. Mindfulness gor att patienten pa ett karleksfullt satt kan hantera sina svarigheter.

Efter utbildningen har jag kunnat hjalpa patienter att sjalva trana sig i mindfulness. Det hjalper
manga att lindra angest och oro.

Innan MIMED, nar vi pa mottagningen inte visste hur vi kunde integrera narvaro i vart arbete, var det
|att att reagera med anspanning i olika situationer. Jag tanker till exempel pa komplicerade
patientarenden eller konflikter pa arbetsplatsen. Eller alla de ganger man upplevde att man hade for
mycket att gora. Vi kunde reagera med stress och irritation pa olika satt. Da var det svart att kdnna
lust att ta tag i vissa arbetssituationer. Ofta tog man tag i de situationerna mest for att man kdnde att
man maste, inte for att det kandes naturligt. Nu marker jag att jag i alla mojliga arbetssituationer dar
jag forut blev stressad eller kdnde olust har lart mig att stanna upp. Jag kommer pa att anvanda mig
av flera enkla évningar och férhallningssatt vi lart oss. Jag hittar gang pa gang tillbaks till ett lugn och
ndrvaro i mig sjalv. Situationer som forut gjorde oss stressade eller irriterade ar inte ett problem idag.
Vi blir inte "uppvarvade" pa det satt som vi kunde bli forr. Jag tycker man kan saga att vi idag ar en
mottagning dér vi inte hetsar upp oss i forsta taget. Vi har ocksa ork och motivation i arbetet idag pa
ett helt annat satt. Forut kunde man reagera pa vissa arbetssituationer som att de var “jobbiga”. Man

” .

kdande motstand infér dem. Man tankte ”a nej, inte det dar” och det blev latt en kamp att anda ta tag
i det. De dar reaktionerna med motstand och att kdnna sig 6verbelastad har vi inte idag. Situationer

man férut kande olust infér méter man idag med ro och en naturlig och avspand motivation.

MIMED var verkligen inte bara fina ord vi satt och lyssnade p3, utan vi fick verkligen ldra oss att
anvanda oss av kunskaperna i alla mojliga arbetssituationer. Manga ganger pa utbildningar kdnner
man att det mest blir prat som inte bidrar till att man egentligen férandrar nagot i sitt arbete. Har fick
vi en utbildning dar vi pa ett kreativt och genomtankt satt fick vagledning att uppna verkliga
fordandringar. Suzanne skapar en stamning runt sig som ar fylld av narvaro, lugn och omsorg. Suzanne
ar en behaglig person som gér manniskor omkring sig trygga. Hon var valdigt man om att skapa ett
Oppet och tillatande klimat. Det kidnde man av bade under utbildningen och i patienthandledningen.
Hennes satt betydde mycket fér hur man tog till sig kunskaperna. Det gjorde att man som deltagare
blev mer 6ppen och mer mottaglig. Det tror jag har betytt mycket for att vi som mottagning verkligen
tagit till oss det vi har lart oss.



. Petra Wetterholm, leg psykolog, mindfulnessléirare:

Mindfulness Integrated Management and Employee Development ar ett nydanande
utvecklingsprogram inom svensk organisationskultur. Suzanne Bruchfeld har genom MIMED
integrerat sin langa erfarenhet av mindfulness och psykologiskt arbete med omfattande kunskaper i
ledarskaps- och organisationsutveckling. Utvecklingsprogram som bygger pa denna integration
tillampas redan framgangsrikt inom organisationer internationellt och goérs nu genom MIMED
tillgangligt for svenska organisationer och arbetsplatser.

Suzanne Bruchfeld har férmagan att sjalv personifiera och leva den mindfulness hon sa generost
delar med sig av till dem hon moter, oavsett om det ar till kursdeltagare, patienter eller kollegor. Det
som sarskilt utmarker Suzannes arbete med mindfulness ar det satt pa vilket hon integrerar narvaro
med medkansla och tilltro till varje manniskas egen formaga till Idkande och att anvanda sig av sina
inneboende resurser. Att vagledas av Suzanne Gppnar pa sa satt mojligheten till det som ar grunden
for sjalvkannedom, namligen en direkt kontakt med sig sjalv och en férmaga att med varsamhet och
omsorg mota det som ar i varje stund. Nagot som till syvende och sist &r den mest vardefulla
utgangspunkten for personlig utveckling och i arbetet med att vagleda andra.

Suzanne delar med sig av sina kunskaper pa ett kreativt satt som verkligen engagerar. Hon har en
osedvanligt fin férmaga att lyssna in andra méanniskor, formedla omsorg och skapa en tillitsfull
stamning. Jag har ofta slagits av den utpraglade ”fingertoppskansla” Suzanne har. Hon fangar lyhoért
in just det som ar centralt och viktigt att arbeta med i en viss situation och ser tydligt hur
forandringar kan uppnas. Man lotsas sedan fram med varsamhet och kreativitet till att fa viktiga
insikter och kunna genomféra vardefulla férandringar.

For mer information vdlkommen att kontakta:

Suzanne Bruchfeld,

leg psykolog, ledarskaps- och
organisationskonsult och mindfulnesslarare
Telefon: 070 297 14 13

e-mail: kavvanah@telia.com

hemsida: www.mindfulnessintegration.se
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