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Fokusera pa dig
—om du vill

Emil Arvidson

fornamn.efternamn@svd.se

Vem har inte hort att viigen till
Iycka ir att vara nirvarande, att
"bara varainuet™?

Men vad gér man om nuet be-
star av skrikande barn, en part-
ner som eventuellt vill skiljas och
kringlande kollegor — och alla
dessa faktorer attackerar hjirnan
pa samma gang?

Psykologen Johan Bergstad re-
kommenderar en rad tekniker
baserade i mindfulness for att
Oka var formaga att koncentrera
oss och sortera intryck —och dar-
igenom ma bittre.

Ett grundliggande element i

Johanna Aggestam

den sortens trining r att lira sig
lata tankar komma och gd utan
att fista sig vid dem, medan man
i stéillet haller kvar fokus pa till
exempel sin andning.

Han skriver i sin bok "Hjédrn-
tokus — sa blir du lugn, kreativ
och fokuserad” (Forum) om hur
han sjilv upptickte dessa tekni-
ker — och om sin vilja att sprida
dem vidare (nigot som &dven
gors i en app med samma namn,
som dr mer inriktad pa praktis-
ka dvningar).

— For mig var det intressant att
ga fran huvudet till kroppen.
Tankar ér bara en aspekt av det
minskliga psyket. Jag har till-
bringat sammanlagt tjugo ar i
olika former av utbildningssys-

hja

sjalv och ditt lugn
Ipadina barn

Psykologen Johan Bergstad vill forenkla klassiska tekniker fran medi-
tation och mindfulness - for att underlatta fokus i vardagen.

- Vill du hjdlpa barnen - fokusera pa dig sjilv. Barnen tittar pa dig och
ser hur du mar, siger Johan Bergstad.

tem — allt fran statsvetenskap till
psykologi — och aldrig négonsin
har jag fatt en lektion i konsten
att koncentrera mig. Trots att
uppmiirksamhet och fokus ir si
otroligt grundliggande inte bara
for inlirning och kunskapsin-
himtning, utan #dven foér vart
kiinsloliv och hela virt miende.

I sin bok liknar Johan Bergstad
fokustrining vid att stimma ett
instrument, innan man spelar
det i viirlden. Han har lénge job-
bat med foretagshélsa i olika for-
mer och vill avdramatisera det
minga ser som mystiskt och
komplicerat i meditation och fo-
kustrining.

—Det hir handlar inte om

Ett sétt att ta hand om hjdrnan i vardagen dr powerpauser diar man riktar fokus pa andetagen. Foto:

hjdrnkirurgi, och manga av de
grundliggande teknikerna ir sa
otroligt enkla.

Han vill ge lisaren handfasta
verktyg f6r att "1ata den inre dim-
man litta”. Och konkretionen
kan vara viktig — minga av de
relativt enkla grundévningarna
inom mindfulness och medita-
tion tenderar att smyckas ut med
kvasireligiosa anekdoter och be-
riittelser — nagot som fir manga
att tveka. Johan Bergstad har
sjilv stott pa skepsis kring be-
greppen.

—En del jag méter nir jag dr ute
och jobbar érinte speciellt intres-
serade av just "mindfulness”. Di
ténker de kanske pa rokelse och
annat, och upplever det hela som
om “hjirnfokus”, vilket ocksi lig-
ger nirmare det jag ofta sysslar
med.

Johan Bergstad beskriver i bo-
ken sitt eget vardagsliv som fyra-
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barnspappa, med tre toniringar
och en fyradring som har Downs
syndrom, och hur han anvinder
sina tekniker for att klara av det
dagliga livet.

Han forklarar hur han balan-
serar det konstanta infléde av
information och kiinslor som det
innebdr att vara fordlder i en
kriavande situation — och hur en
tio minuter ldng meditation pa
jobbet kan fa en hel morgon tylld
av familjekaos att landa pa ritt
kol.

— Vir yngsta har precis lirt sig
siiga "mamma’, vid fyra ars alder.
Han kastar saker och ir vildigt
hogljudd... det dr en smabarns-
tillvaro med rage, kan man siga.
En utmaning, helt klart, men
dven hiir kan man anvinda de
enklaste tekniker for att komma i
balans.

Johan Bergstad ser hur hans
barn tagit till sig av det han lir ut
— men kanske mest i form av de
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vuxnas maende och sitt att for-
halla sig till sin omgivning.

— Visst har det hint att jag har
anvint nagon kort 6évning med
ett barn som har svirt att sova.
Bara i all enkelhet hjilpt dem att
kiinna efter i olika delar av krop-
pen. Men mitt generella rid till
de som vill att barn ska ta del av
sidana hir tankar ir egentligen
detta: ge dem inga tips. Det har
inte fungerat for mig.

Hur ska man gora da?

— Fokusera pa dig sjilv om du
vill hjdlpa barnen. De kommer att
titta pa dig, och se hur du mar.
Var sjilv som du vill att ditt barn
ska vara, brukar jag sfiga. Det
hjdlper mest.

Hur anviinder du sjilv dina la-
rorivardagen?

— Ett exempel ir hiromdagen
nir det var vildigt svart att kom-
ma ivig till férskolan. Min yngsta
var ledsen och ingenting fung-
erade. Da kunde jag ta nigra dju-
pa andetag och paminna mig om
att utmaningen vara dir och da
och att alla kiinslor passerar, pre-
cis som en intensiv smibarnstill-
varo.

— Till slut kom jag inda fram
till nigot, dir pa hallgolvet: det
var ganska mysigt. Att det var ritt
ok, det héir ocksa. m

Hjiarn-
fokuserad

Del 2

En serie om var
utrotningshota-
de koncentra-
tionsférmaga.
SvD.se/om/
hjarnfokuserad

Hur hittar du
ditt fokus?

Hur gér du for
att koncentrera
dig pa svara
uppgifter? Mejla
till idag@svd.se
och beriitta. Du
far vara anonym
om du vill

Psykologen Johan Bergstad har
skrivit boken "Hjdrnfokus - sa blir
du lugn, kreativ och fokuserad”
(Forum) som kommit ut i dagarna.
Foto: Johanna Hanno

Fyra vagar till
koncentration

]
Tre medvetna

l andetag
Jag har triffat manga stres-
sade minniskor, men hittills
ingen som inte hinner ta tre
andetag som man foljer frin
bérjan till slut. Kanske ver-
kar det finigt, men vi beho-
ver bérja nidgonstans. Varfor

inte borja med nagot gor-
bart?

VAV - Vad ar
2viktigast idag?
Minnesregeln VAV inneb#r
attiborjan av dagen skriva
ned de tre saker som Ar vikti-
gast att gora pa ett papper.
NAr vi blir stérda, och det
blir vi ju ofta, si kommer vi
att tappa fokus. Om det finns
tydligt nedskrivna uppgifter,
en lapp att titta pa, s hittar
vi tillbaka till det utan storre
omvig. Vill du hjilpa dig
sjilv pa traven infor nésta
dag kan du skriva ned nigra
punkter som du ska dgna dig
atda. Pa det viset kan du
lattare slippa arbetsdagen
och lata jobbet stanna pa
jobbet.

Tadigen
powerpaus

Helt enkelt min variant av
det man inom mindfulness
brukar kalla "kroppsscan-
ning”. Still en timer pA tre,
fem eller tio minuter. Ligg
dig ner och kiinn férst kon-
takten med underlaget. Rik-
ta fokus till nigra andetag.
Flytta sedan uppmérksam-
heten till bigge fotterna.
Uppgiften ir att "scanna av”
kroppens olika delar med
din egen uppmérksamhet.
For gradvis fokus genom
kroppen och notera upple-
velser i benen, rumpan och
bickenet, ryggen, magen,
brostpartiet, axlarna, armar-
na och hiinderna. Direfter
fortsitter du till halsen,
nacken, huvudet och ansik-
tet. Avsluta med att observe-
ra nigra andetag.

SANS - Stiing av
4notiserna snarast
For varje notis du far pa din
telefon sa triggas larmssys-
temet i hjirnan. Hjirnan far
en snabb kick och de stora
niitféretagen tjéinar sina
pengar. Ar inte ditt vilmaen-
de och dina prestationer vik-
tigare &dn det? Tack och lov
gar det att stinga av notiser
och aviseringar bade i mobi-
len och pa datorn.

Brush up
your English!

Testa SvD:s sprakkurser! Studera
online 15 minuter om dagen.

I samarbete med Gymglish erbjuder SvD nu
personligt anpassade sprakkurser pa nitet. Varje
morgon far du en ny lektion via e-post med ett ur-
val av text, ljud och fragor som dr anpassade till
din egen niva. Varje lektion tar ca 15 minuter att
genomféra och baseras pa dina styrkor och svag-
heter, behov och malséttningar. Nir du klarat kur-
sen far du ett certikat som intygar att du
genomfoért utbildningen.

Vi erbjuder en manad gratis
och du viljer sjidlv om du vill
fortsitta efter att testperioden
ar avslutad. Det finns inget
koptvang efter avslutad test-
period.
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= ALLT DETTA INGAR: En ménads gratis testperiod (inget koptvang)
* Upp till 5 personligt anpassade spraklektioner i veckan » Statistik,
gloslistor och grammatik i din personliga arbetsbok pi nitet « Kultur-
ella referenser » Teknisk support vid behov * Certifikat efter avklarad
utbildning
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