Bli lugnare med
fokustraning

Kéinns december som ett enda langt
kaos? Det maste inte vara sa. Testa
fokustrining innan du bryter ihop
over alla stora och sma katastrofer
som brukar intraffa under arets
sista manad.
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Hjarnfokus
— sa funkar det

Hjarnfokus handlar om att vara hidroch nu
oavsett hur det kdnns. Med hjalp av olika
ovningar och tekniker hjalper du hjarnan
att varva ner. Du blir mentalt ndrvarande
och kan véxla fran “doing mode” till "being
mode”. Det &r som att hitta lugnet mitti
stormen. Nar tankedimman lattar blir du
lugn, kreativ och fokuserad.

u dr det brada tider for dig som vill

klara drsbudgeten. Samtidigt som

du helst vill 6vertraffa den ska du

hinna képa julklappar, springa pa

julmiddagar, vara med pa ungarnas
lussefirande och ... arrggghhh!

Lugn, det 16ser sig. Silj bad psykologen, for-
fattaren och foreldsaren Johan Bergstad om tips
pa 6vningar for att hantera julstressen. I slutet
av december kommer hans nya bok ”Hjérnfo-
kus: sa blir du lugn, kreativ och fokuserad”.

— Nyckeln till julfrid sitter i hjarnan, sdger
han. Du kan lita den varva ner genom nagra
enkla tekniker.

Hjiarnan férsoker ofta lsa allt pa en och
samma gang. Men pratar du till exempel
i telefon samtidigt som du svarar pa mejl kan
hjdrnans kretsar for fokus och prestationer
kortslutas.

— Det dr en myt att hjarnan klarar av multi-
tasking, sdger Johan Bergstad. Ju fler saker
vi gor samtidigt, desto mer splittrade och

ineffektiva blir vi. Inte minst gor multitaskingen
oss glomska. Nirvaro och fokus dr grunden for
kreativitet och ett bra minne.

Hjarnfokus handlar om att vara hdr och nu
oavsett hur det kdnns. Att acceptera kdnslor
och tankar for att sedan kunna sldppa taget om
dem. Du anvinder andningen som ankare for
att behélla narvaro. Uppmarksamheten dr som
en ficklampa och du kan ocksa flytta ut den i
kroppen eller rikta den mot ljud eller tankar.
Tricket dr att inte fastna i det du fokuserar pa,
du noterar utan att virdera. Sa unna dig lite
fokustraning nista gdng du hamnar i en stressig
situation, vare sig den intrédffar pa jobbet eller
hemma.
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PSYKOLOGEN JOHAN BERGSTAD:

- Sablirdulugnijul

Har tipsar psykologen om ovningar for att bli lugn, kreativ
och fokuserad. Perfekt for en harmonisk julmanad!

Ibilkon pa vig till kundmétet

BILARNA SNIGLAR SIG fram och du ska snart
dra en presentation for en viktig kund. Du kdn-
ner hur pulsen gar upp och letar efter ett bra
tillfalle att gora en idiotomkorning. Du nédstan
grater av stress och bannar dig sjilv for att

du inte gav dig ivig tidigare. I huvudet triangs
olika katastrofscenarier med varandra; att du
forlorar kunden, att du aldrig mer kommer att
ta hem en order, att du ir slut som siljare.

[GVNING T

Sitt och andas
Ring kunden och berétta precis som det ar.
Sédg att du tyvarr blir en halvtimme sen (tailite
extra sd att du har en marginal). Ta sedan ett
djupt andetag och slappna av i axlarna. Lat
alla tankar och kénslor dra férbi som moln
pa himlen. Kdnn andningen, i bréstkorgen
eller magen. Du behover inte andas pa nagot
speciellt sitt, aven om nagra djupare andetag
kan oka lugnet. Folj andetag efter andetag. Nar
fokus vandrar for du tillbaka uppmérksamheten
till andetagen. Folj bara lugnt med i bilkon nir
denror sig, for det kommer den att gora, forr
eller senare.

Nir chefen surar for att du
inte klarar arsbudgeten

CHEFEN IFRAGASATTER dina represen-

tationskostnader och dr sur for att du

inte verkar na upp till arsbudgeten. Du

kinner dig krankt eftersom du férsokt
gora allt du kan pa en vikande marknad,

bade for kunderna och arbetsgivaren.

Med fokustraning kan du snabbare
aterhdmta dig efter en sddan

stressfylld situation.

. dig pa en stol (eller toalett-

@ Uppmérksamma

Andrum
Ga ini ett avskilt rum pa kontoret. Om ett
sddant rum inte finns — ga in pa toaletten. Sitt

locket). Still mobilens timer
pa tva minuter. Blunda
eller 14t blicken vila pa
golvet.

Tips: Skaffa en
bra meditations-
kudde. Det gor det

lattare att sitta stilla
en langre stund.

under en halv minut
vad som hinder just
hér och nu: ljud, tankar,
kénslor, upplevelser i krop-

pen. Prova att l1ita allt vara som det ar.

® Zooma in pa andningen under en minut.

Kénn hela inandningen och hela utand-
ningen. Nir fokus vandrar: kom tillbaka till
andningen.

. @ Vidga ditt fokus till hela kroppen under en

halv minut. Lagg marke till fysiska féornim-
melser i kroppen fran topp till ta. Kanske
kidnner du stolen under dig eller fotternas
kontakt med golvet.

Nar tiden ar ute gar du tillbaka och fortsatter

; jobba, nu med fullt fokus. Varlden gér inte
‘ under fér en missad arsbudget.
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Du far ett argt mejl Svarmor klagar pa julsillen ’ Var lika
DEN NYA KILLEN pd mediebyran forséker hin- | JULEN AR ANTLIGEN hir. Och med den svérfor- Stll!a
dra dig fran att ha direktkontakt med kunden. idldrarna. Du testar ett nytt recept pa sillinligg- och stadlg
Istédllet laxar han, via ett stramt mejl, upp dig ning och far genast kritik av svirmor som inte som ett berg.

for att inte ge kunden vad kunden vill ha. Din
forsta impuls ar att kasta dig 6ver tangentbor-
det och ge igen med rage. Det r mediebyra-
killen som har fel, inte du!

| GVNING 3

Rékna andetag

Ta ner hinderna fran tangentbordet och ligg
dem i knit. Still mobilens timer pa tre minuter.
Sétt dig i en uppritt och vilsam position. Ha
fotterna pa golvet. Blunda om det kidnns okej.
Rikna andetagen fran 1 till 10, sedan bakldnges
frén 10 till 1, till 10 igen och sé vidare. Pa s

sétt ovar du koncentration, lugn och nirvaro.
Avrunda riknandet ndr du hor timern. Nir du
laser igenom mejlet igen ser du att det inte var
sd illa menat och du kan svara pa ett trevligt satt.

Ett oviintat julfirande

DU KOMMER HEM efter en att ha dtit julbord
med jobbet. Det plingar till i mobilen. Det 4r din
ex-partner som meddelar att hen tar med sin
nya livskamrat pa ert gemensamma julaftons-
firande. Gamla kénslor véller upp. Samtidigt
vill du fira jul ihop for barnens skull, &ven om
det innefattar den nya livskamraten. Att rulla ut
den roda vilkomstmattan for allt som livet for
med sig kraver traning. Det hir ar ett utmarkt
tillfalle att sdtta igdng med det.

|GVNING 4

Powerpausen

En guidad tur genom kroppen hjilper dig att
fd balans och ny energi. Ligg dig pa rygg med
armarna en bit ut fran kroppen. Blunda och
kdnn underlaget, sedan andningen i magen.
Rikta uppmaéarksamheten i tur och ordning mot
fotterna, benen, bickenet och rumpan, ryggen,
magen, brostet, hdnderna, armarna, axlarna,
halsen och nacken, huvudet och ansiktet.
Notera fornimmelser i de olika delarna, som
stickningar, virme, kyla och sa vidare. Avsluta
med att kinna kroppen som helhet. Lit denna
ovning ta den tid den tar.

forstar vad citrongris har i julsillen att gora.
Din impuls ar att tomma hela burken 6ver hen-
nes huvud.

[6VNING S

Bergsmeditation

Har ar det helt okej att konstruktivt markera
mot svirmor att hon gatt 6ver griansen.
Och sedan dela med dig av vad du
behover och onskar, vilket kan vara
lugn, respekt och hjilp med jul-
bordet. Ga sedan undan och gor en
bergsmeditation som hjilper dig att
kénna stabilitet efter denna kénslo-
méssiga snostorm. Avsitt 10 minuter pa
en ostord plats (kanske i sovrummet). Sitt
pa en stol, girna en bit ut fran ryggstodet. Ha
en virdig och avslappnad hallning dir axlarna
kan sjunka ner. Se om du kan vara lika stadig
och stilla som ett berg, lika vardig och accepte-
rande, oavsett vilka inre och yttre vider som
passerar. Blunda och fokusera pa andningen.
Nir uppmarksamheten fangas av tankar eller
nagot annat fér du tillbaka den till andningen,
vinligt och bestamt. Berg ar lika stadiga oavsett
om det regnar, snoar eller dr soligt. Nir timern
ljuder kan du langsamt 6ppna 6gonen igen. B

Tips: Gor
fokusovningar
regelbundet. Det tar
bara nagra minuter
om dagen.
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