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Egenmatning (quantified self) anvands idag alltmer inom halsoteknik for att for-
battra anvandarens sjalvkannedom, och for att uppna olika mal, dar graden av
maluppfyllelse ofta kvantifieras. Denna typ av egenmatning kan dock leda till
att aven t.ex. prestationsbaserad sjalvkansla okar, vilket i sig kan 6ka graden
av stress. Vi visar har pa ett alternativt satt att designa hjalpmedel som syftar
till att underlatta for anvandaren att utveckla sin formaga till koncentration,
fokuserad uppmarksamhet och avslappning, liksom acceptans och en icke-
démande hallning, som i sin tur ter sig relaterat till 6kad hallbarhet.

Vi beskriver en taoistisk filosofisk-estetisk tradition, och visar hur denna kan
inspirera design av "interaktiv meditation”, vilket vi exemplifierar genom proto-
typen HU, som syftar till att underlatta meditation med fokus pa andningen.

Quantified self, also known as lifelogging, is increasingly used in health techno-
logy to improve the user’s self-awareness, and to achieve different goals, where
the degree of goal fulfillment is often quantified. However, this type of self-
measurement can lead to an increase in e.g. performance-based self-esteem,
which in itself can increase the degree of stress. Here we show an alternative
way of designing tools aimed at facilitating the user to develop concentration,
focused attention and relaxation, as well as acceptance and a non-judgmental
attitude, which in turn seems to be related to increased sustainability.

We describe a Taoist philosophically-aesthetic tradition, demonstrating how
this can inspire the design of "interactive meditation”, as exemplified by the
prototype HU, which aims to facilitate meditation with a focus on breathing.

Bakgrund — quantified self och psykiska tillstind frimjas genom

. . . monitorering av olika hilsomarkorer
Med si kallad egenmitning (quanti- &

fied self) kan minniskors medveten-
het och forstdelse for sina egna fysiska

sdsom hjirtdata, motionsvanor, sémn-
monster m.m., med kroppsburen ut-
rustning (Hesse et al., 2010).
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Uttrycket quantified self (QS) de-
finierades av Wired Magazineredak-
torerna Gary Wolf och Kevin Kelly
(2007) som ett samarbete mellan an-
vindare och utvecklare med intresse
for sjilvkinnedom genom egenmiit-
ning. De nuvarande QS-kommersiella
produkterna (t.ex. Apple Watch' och
Spire?) ir som regel designade ur ett
informationsperspektiv (Boehner, De-
Paula, Dourish, & Sengers, 2007), och
de behandlar kroppsliga tillstind och
beteenden som diskreta informations-
enheter som ska mitas och kommuni-
ceras till anvindare genom text, siffror
och diagram.

QS-rorelsen foresprikar registrering
av tex. hjirtfrekvens, hjirtfrekvens-
variabilitet,
sémnmonster, och direfter algoritmisk
analys och sedan tolkning och presen-
tation av sidan data. Forhallnings-
sittet syftar till att 6ka anvindarnas
medvetenhet om de egna fysiologiska

andningsmonster, och

och psykologiska variablerna, och att
de dirmed kan utvirdera sin hilsa och
vilbefinnande sisom det aterspeglas i
halsovariablerna, och vid behov vidta
atgirder fOr att optimera sig och for-
bittra den dagliga funktionen. Anvin-
dare tenderar att tolka sina QS-data
som negativa eller positiva och/eller
onskvirda eller oonskade.

Utvecklare och designers kan under-
litta en sadan instrumentell bedém-
ning med malorienterade appar och
andra hjilpmedel, men dessa hjilpme-
del kan ocksi forsitta vissa anviandare
i tillstind dar tankarna kretsar mer
kring att inte prestera tillrickligt bra,
och att férindring och anpassning till

1https://www.apple.com/\vatch/

thtps://wwwspire.io
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mer 6nskvirda tillstaind “krivs”. Detta
kan saledes sitta iging, och kanske
forstirka, redan tidigare drag av s.k.
prestationsbaserad sjdlvkinsla, vilket
1 sin tur har visat sig vara kopplat till
Okad risk for stress och utmattning
(Dahlin et al., 2007), och till och med
Oka grad och frekvens av sjilvattack-
erande tankar (Neff, 2011).

Nya metoder inom
interaktionsdesign

Inom interaktionsdesign har nya me-
toder vuxit fram, som innebir ett
annat tillvigagangssitt, dir man fo-
kuserar pa en accepterande och icke-
démande attityd (Kabat-Zinn, 2013,
Ho6ok et al.,, 2018). Ett exempel pa
denna attityd dr sjdlvmedkinsla, som
ir en del av det icke-démande accep-
terandet av en sjilv ndr man upple-
ver otillricklighet, smirta, lidande,
personliga brister och misslyckande
(Neff, 2003, Neff, 2011). Tonvikten
ligger i det levda nuet, med en omtan-
ke om andra och sig sjilv, snarare dn
pa hur prestationer kan kvantifieras
med avseende pa tidigare prestationer
och en planerad framtid.

Eftersom QS-anvindarnas uppfatt-
ningar, bedémningar, beslut och re-
flektioner om sig sjilva beror pa hur
QQS-data presenteras uppstar nigra vik-
tiga fragor: kan vi utforma teknik som
kommunicerar QS-data ur ett icke-
instrumentellt perspektiv? Om sa, hur?

Vi dr inspirerade av bl.a. kontempla-
tiv vetenskap (Zajonc, 2009, Froding
& Osika, 2015) och kinesisk filosofi
och estetik, och i fallet som presente-
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Figur 1 En kinesisk mélning som visar Zhuangzis fjirilsdrom skapad av den kinesisk malaren
Lu Zhi (ca 1550 e.kr.) (http://www.the-philosopher.co.uk/butter.htm) “I do not know whether I was
then a man dreaming I was a butterfly, or whether I am now a butterfly dreaming I am a man.” — Zhuangzi

ras nedan sirskilt av taoistiskt-estetiskt
tinkande i samband med icke-d6man-
de acceptans, och kommer hir att be-
skriva var inspirationskilla och hur den
paverkar vér designpraxis f6r QS-data.
I Taoism och kinesisk konst betonas
ofta begreppet icke-démande accep-
tans genom att se bortom sjilvet och
ut6ka medvetandet for att inkludera
var kropp och oss sjilva med resten av
naturen (se t.ex. Roth 1991).
Professor Harold Roth, som bl.a. va-
rit med och inrittat ett centrum for det
vetenskapliga studiet av kontemplativa
traditioner och metoder vid Brown
University 1 USA, har intresserat sig for
tidig kinesisk, taoistisk filosofi. Han
har bla. f3ljt den kinesiske filosofen
Zhuangzis (som sigs ha levt 300 fore
var tiderdkning) diskurs, som beskrev
tva sitt att vara: “Ego-centrerat” och
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”Tao-centrerat” (Roth, 2010). Att vara
ego-centrerad Ar att titta pa och virdera
virldenienlighet med en férutbestimd
position och ett ensidigt perspektiv,
genom att anvinda en fast virldsupp-
fattning, med fast koppling till sig sjilv
och ens predispositioner och férestill-
ningar. Att vara “Tao-centrerad” dr
ett annat sitt att vara i viarlden, dar det
ingar en férmaga att 6verge en fastlast
position, ett enda begrinsat perspektiv,
och snarare att se virlden si som den
verkligen 4r, och att svara pa situatio-
ner pa det sitt de kriver, och inte enligt
férutbestdmda, fastlasta forestillning-
ar. Detta sitt att vara pa underlittar f6r
minniskor att bli uppmirksamma pa
vad som egentligen sker, och att vara
mindre egoorienterade. Detta beskrivs
dven av bland andra utvecklingspsy-
kologen Kegan (1994), som talar om
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olika utvecklingssteg med 6kande grad
av férmaga till perspektivtagande och
sjalvkdnnedom, liksom Santos m.fl.
(2017) som beskriver olika metoder fér
att 6ka formagan att hantera komplexa
utmaningar.

Den s.k. Wuhua-estetiken kidnne-
tecknas av en syn pa minniskor som
att de 4r ett med naturen genom 1) ex-
ternalisering av kroppen ut i naturen
2) projektion pé naturliga scener och/
eller livsformer sasom djur och vixter
eller icke-levande féremidl som vatten
och sten (Poskaité, 2017) 3) att se natur
och minniska holistiskt f6r att nd Tao-
tillstind (ett accepterande, icke d6man-
de tillstaind). Wuhua tillimpas ofta i
Osterlindsk kultur och konst (figur 1).

Utifran métet mellan  Osterldndsk
estetik och filosofi och det moderna
livets pressade tillvaro presenterar vi
designfallet "HU”, dir vi tillimpade
ett Tao-centrerat sitt att vara, inspire-
rat av Wuhua-estetik.

Designfall: HU

Inspirerade av Wuhua-estetiken dir
minskligt varande beskrivs vara grun-
dat i icke-dualistisk gemensamhet med
virlden, och erfarenheter frin en tidi-
gare studie kring hur alternativa senso-
riska representationer kan vara en ny
form av design att utforska, utvecklade
vi en ny prototyp. Denna prototyp
utformades utifrin tanken att inter-
mittent pulserande vattendnga skulle
kunna anvindas som en interaktions-
modalitet f6r meditativ andning (Zhu,
Hedman, Feng, Li, & Osika, 2017). En
allmint vedertagen form av meditation
ir att sittande fokusera pa sin andning.
Tidigare intervjuer vi gjort visade att
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minga finner sidan meditation svar.
Vara tankar vandrar litt ivdg frin det
vi avser att fokusera pd, och det kan
vara svart att sitta still och fokusera
pd andning meditativt, trots att det
ofta upplevs som vilgérande nidr man
genomfort Gvningen.

Det vi ville undersoka var hur man
kan anvinda design for att underlitta
en form av meditation dér andningen
ar i fokus, utan att samtidigt sitta igang
distraherande och ibland destruktiva
processer av prestationstinkande och
ridsla for misslyckande.

Vi undersokte forutsittningar for
en design for interaktiv meditations-
andning med tre designkrav, dir
prototypen skulle:

1) Facilitera ett andningsmonster som
1 sig underldttar férmagan till koncen-
tration och fokuserad uppmarksamhet
2) Undvika emotionellt/intentionellt
distraherande inslag

3) Undvika instrumentella (maldrivna)
aspekter

Vi utvecklade en prototyp som vi kall-
lar HU (vilket betyder “andas ut” pa
kinesiska) som utnyttjar anga, ljus och
ljud som ett interaktivt medium (Figur
2, 3). Mer specifikt si konstruerade
och byggde vi HU som en interaktiv
luftfuktare som sldpper ut anga och
avger ljus och ljud for att aterspegla
andningsmoénster. Nir anvindare av
HU andas ut, avger HU anga, och dess
ljus blir svagare. Ndr minniskor andas
in lyser ljuset starkare, och det sker ett
uppehall i utslipp av dnga. Vi experi-
menterade ocksd med andningssyn-
kroniserade ljud, sisom havsvigor och
andetag.
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Figur 2. Design inspirerad av organiska former fran naturen.

Fran anvindarstudien (figur 4, 5) sa
fann vi att deltagarna Gver lag kunde
halla sig fokuserade och kinde sig av-
slappnade med HU. Fler detaljer om
designprocessen och anvindarstudien
ir publicerad av Zhu et al., (2017).
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Figur 3. Prototypen HU.

Sammanfattning

Egenmitning (quantified self) ir ett
koncept som anvinds i betydande
omfattning inom hilsoteknik for att
forbittra
dom, och f6r att uppna olika mal, dir

anvindarens  sjilvkdnne-
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Figur 5. Anvindarstudie i en mindfulnessgrupp

graden av maluppfyllelse ofta kvanti-
fieras. Det finns problematiska aspek-
ter av denna typ av egenmaitning, da
den kan leda till att prestationsbaserad
sjlvkinsla Okar, vilket i sig kan 6ka
graden av stress. I den hir artikeln
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har vi foreslagit ett alternativt sitt
att designa hjilpmedel som syftar till
att underlitta f6r anvindaren att ut-
veckla koncentration, fokuserad upp-
mirksamhet och avslappning, liksom
acceptans och en icke-démande hall-
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ning, som 1 sin tur ser sig vara relate-
rad till 6kad hillbarhet.

Vi har ocksa belyst en taoistisk filo-
sofisk-estetisk tradition, och visat
hur denna kan inspirera design av
“interaktiv meditation”, vilket vi har
exemplifierat genom framtagandet av
prototypen HU, som skall underlitta
meditation med fokus pa andningen.
Vi hoppas att var designprocess kom-
mer att inspirera andra praktiker och
forskare.
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