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Inled 2020 i balans. Genom att trdna pa att fokusera kan vi hjilpa hjé;nan att bli mer effekt

Inled det nya aret med
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Lamnastress och splittrade arbets-
dagar bakom dig. Lat 2020blien
nystart, priglad avlugn och kreativi-
tet. Visst, men hur? Genom fériand-
rade medievanor och fokustrining,

rader experten.

Ett hektiskt liv fyllt av yrkesarbete,
familjeliv och en aktiv fritid kraver
mycket av oss. Sarskilt som alltsam-
mans sker mitt i en flod av impulser
fran nyhets- och sociala medier.
Redan innan du har fétt i dig fru-

ett mote. P4 vig till arbetet pAminner
gymkedjans traningsapp om kvillens
bokade pass och Instagram meddelar
att manga har reagerat pa ditt senas-
teinlidgg.

- Risken dr att arbetsdagen fortsit-
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”Vara
hjirnor

dr designa-
de for over-
levnad och
fangas Litt
avyttre
saker.”

iv och koncentrerad.
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Strukturera upp dagarna och gor en
lista 6ver det som maste prioriteras
forst. FOTO: JESSICA GOW / TT

as létt av yttre saker. Det gor dig min-
dre effektiv och mer stressad, siger
Johan Bergstad, som ir legitimerad
psykolog, forfattare och expert pa
fokustraning.

tioner och krav pa tillganglighet.

- Ménga av oss ar stindigt upp-
kopplade och grianserna mellan arbe-
te och vila ér flytande. Det stiller helt
nya krav pa oss och var "stenélders-
hjarna” For att vara effektiva bor vi
overge "multitasking” - som bara gor
oss ineffektiva — och i stéllet hjalpa
hjdrnan att 4gna sig it en sak i taget.

Han har samlat sina erfarenheter
iboken "Hjdrnfokus - sa blir du lugn,
kreativ och fokuserad” I den varvas
egna erfarenheter, fakta och forsk-
ning om hjarnan och dess funktio-
ner med urgamla fokustekniker som
medveten andning, narvaro och med-
itation.

- Maénga av knepen och 6vningarna
har jag lekt fram sjilv. Som egenfore-
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FOTO: SHUTTERSTOCK

lugn och fokus

exploderat un-
der 2000-talet.
Han &r ocksa
medveten om att
manga har svart
att ta till sig in-
formationen om
den verkar "flum-
mig” Tonen i bok-
en ar darfor sak-
lig och 6vningarna
handfasta.
- Min ambition
ar att bidra till

syndrom och sirskilda behov,
sager han.

For Johans del bérjade
alltsammans under en resa
i Asien for drygt 20 ar sedan.
Da snubblade han av en
slump in i ett tempel dar
han for forsta gangen kom
i kontakt med meditation
och medveten nirvaro, det
viidag kallar mindfulness.
- Eftersom jag ar en

skeptiker i grunden och JOHAN BERGSTAD

kommer fran det naturve- att si manga som
tenskapliga hallet, har det mojligt ska fa verk-
varit viktigt att backa upp Boken "Hjarnfokus - sa blir tyg att hantera det
mina upplevelser med fak- dulugn, kreativ och fokuse- berémda livspuss-

ta och forskning. Tack vare rad", av Johan Bergstad. let.

Genom att trina medvetandet kom-
mer du att bli lugn, kreativ och foku-
serad.

— Du blir mer effektiv eftersom
du fir saker gjorda med mindre
anstrangning.

En bdrjan dr att viva in nigra korta
ovningar som trianar fokus i var-
dagen. Tva andra atgéirder &r att hitta
en strategi for hur du hanterar socia-
la medier och mejlen. Kollar du dessa
16pande tappar du koncentrationen
och splittrar ditt fokus. Genom att
avsitta fasta tider for uppdatering
frigors tid och kraft.

- Vildgger i genomsnitt tre timmar
om dagen pa var mobil. Som jag ser
det kravs det "digital disciplin” for att

Enkla och korta vningar i vardagen hjdlper hjarnan att

fokusera. FOTO: SHUTTERSTOCK
Har 4 tre enkla tekniker foratt - 3. VAV

hjalpa hjdrnan att fokusera: -Vad Ar Viktigast?

1. Tre medvetna Det dr ltt att bli bortkollrad
andetag av alla intryck som skéljer dver
Ovning som p kort tid skapar 055 Men det gar att paverka

mer lugn. Blunda och registrera
de kroppsliga upplevelser som
andningen for med sig i nasan
eller i magen. Andas med
munnen stangd. Folj hela ande-
taget: inandningen, den korta
pausen och hela utandningen.

2. Powerpausen

Stll en timer pa tre, fem eller
tio minuter. Lagg dig ned och
kann forst kontakten med det du
ligger pa. Rikta sedan fokus till
nagra andetag. Flytta darefter
ut uppmarksamheten till bada
fotterna. Sedan ar uppgiften
att "scanna av” kroppens olika
delar med din uppmarksamhet.
Avsluta med ett par andetag.

dagarna med hjalp av minnes-
regeln VAV - Vad Ar Viktigast.
Tekniken hjdlper dig att pri-
oritera snabbt. Bérja dagen
med att sitta dig pa en stol och
blunda. Ta ndgra djupa ande-
tag. Bestam vilka tre saker som
ar viktigast att gora i dag. Skriv
ned dem pa

en lapp. Senare under dagen

- omdin uppmarksamhet drar
ivag pa villovagar - tar du upp
och tittar pa lappen, for att
komma tillbaka pa ritt spar.
()

Kallor: Boken "Hjarnfokus -

sa blir du lugn, kreativ och
fokuserad” och appen "Hjam-
fokus”.
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“Jag har haft stor hjalp av andnings- och koncentrations-
ovningarnai mitt liv", siger psykologen Johan Bergstad.

FOTO: JOHANNA HANNO

® Vinta sa lange du kan med
att kolla mejlen.

m Bestam antalet gdnger och
hur ldnge du ska kolla mejlen

uppgifter. Under de bestaimda
tidsblocken dgnar du dig hel-

hjdrtat at inkorgen.

® Genom att gora ett medve-



