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Hjirnfokus

Sa hittar
ulugn

och fokus

[ vardagen

Johan Bergstad vet hur vi ska finna lugn och fokus mitt i var-
dagsbruset — och pa kopet dessutom bli mer kreativa.

- Det dr talande att drets julklapp dr en mobillada. Faktum
ar att forskningen visar att folk far mer gjort och mar béttre
genom dvningar for att bli mentalt ndrvarande, sdger han.

u ir ofokuserad, seg

och trott. Snart mas-

te du vara klar med

en uppgift, men ti-

den gir och inget blir
gjort. I stillet sneglar du pd mobi-
len, kollar nya mejl, smapratar med
kollegan.

Som egen féretagare och foralder
till fyrabarniolika dldrar och med
olika behov vetJohan Bergstad hur
detkidnns att ibland inte ricka till.
Och hur l4tt det 4r att uppslukas
avonddiga distraktioner. Men som
legitimerad psykolog, forfattare,
foreldsare och expert pa fokustri-
ning har han ocksa redskapen som
hjilper oss att bli lugna, kreativa
och fokuserade —och samtidigt mer
effektiva genom att fi mer gjort
med mindre anstringning.

I dagarna slipps hans nya bok
som har just titeln Hjarnfokus —
s3 blir du lugn, kreativ och foku-
serad. Hir delar Johan med sig av

Bild: Johanna Hanno

Man kan triina bdde
uppmdrksamhet och
att reglera stress och

kdnslor

flera konkreta tips och 6vningar
som hjilper oss att bli mer mentalt
nirvarande.

Genom att 6va fokus kan vi fi mer
lugn och glidje i vara liv, berittar
han. Vikan fi en storre kontakt med
var inneboende kraft och 1ita den
blomstra i olika avseenden: privat,
pa jobbet, i olika relationer och si
vidare. Samtidigt kan vi med hjilp
av fokustrining fi mycket gjort, och
kanske rentav mer, nir vi anstring-
er oss mindre.

Savarfor ar det sd svart att hdlla fo-
kus pé det vi vill? Varfor blir vi ofta
splittrade och trotta? Johan Berg-
stad berdttar att vi dr designade for
overlevnad, inte for lycka. For vara
forfider var det livsviktigt att vara
vaksamma f6r att snabbt kunna fly
frin en fara. Kroppen férbereder
sig blixtsnabbt, hjirtat slir snabb-
are och forser musklerna med syre
och energi. Nir faran 4r Over avtar
stresstillstindet. Beteendet finns
kvarinidag, men nu aktiveras det
istillet av en uppsjo av aktiviteter
och ett stindigt informationsflode.
Stressen ligger stindigt pa lur.

Men det 4r fullt mojligt att ldra
sig att surfa pd vigorna och vilja
forhallningssitt till det du 4r med
om, berittar Johan.

—Man kan trina bide uppmairk-
samhet och att reglera bide stress
och kinslor. Och effekterna av det-
ta ir bland annat minskad oro och
dngest, mer glidje, battre fokus och
minne samt ett starkare immun-
forsvar.

Vid foreldsningar och méten med
patienter har han m6tt minniskor
som upplevt hur triningen gjort
dem mer fokuserade och vinligare
mot sig sjdlva.

—Mingavetinte vad de vill i till-
varon och har inte kontakt med sig
sjdlva, vet inte lingre vem man 4r.
Vad ir viktigtiensliv? Vad har man
for drommar och mal? Med trining-
ensover de bittre, fir mer gjort och
prioriterar utifran sin egen kom-
pass i stillet for ndgon annans.
Forsta steget 4r att se sig sjalv. Att
exempelvis se sin ovana, for att sen
kunnabryta den. Sjilvmedkinsla ir
en viktigdel i det.

Hjarnfokus bygger pa forskning frin
mindfulness, och skiljer sig egent-
ligen inte sd mycket frin vare sig
mindfulness eller enklare yoga. Jo-
han Bergstad anvinder dock hellre
begreppet hjirnfokus for att kunna
anpassa triningen till olika behov
och si midnga som mdjligt ska fa
verktyg att hantera livspusslet.

Forutom att trina sin koncen-
tration ir medkinsla, inre jimvikt
och loving kindness — kirleksfull
vianlighet — viktiga delar av mind-
fulness. Liksom konsten att glidjas
med andra.

— Hypen kring mindfulness har
lagt sig lite nu, men det kommer
mer och mer forskning. Det 4r fort-
farande ett nytt forskningsomrade
och man ir inom forskarvirlden
innu inte 6verens om vad mind-
fulness ir eller varfor det tycks ha
en lang rad hilsosamma effekter,
sdger han.

Men hur ska man ta sig tid till 6v-
ningarna, nar det ofta just ar tiden
som ar bristvara?

— For manga tror jag att det gir
att gora de kortare ovningarna. Vi
fyller ofta de tomrum som uppstar
pa olika sitt.I kassakon tar vi exem-

pelvis girna fram mobilen. Ta vara
pd sidana pauser i stillet. Hitta ett
nytt forhallningssitt. I kassakén
kan du forankra dig i nuet genom
attkinnafotterna. Pibussen kan du
gora ovningen Andrum (se brevid).

Men det faktum att vi fir mer gjort
och mdr bittre av 6vningarna, kan
ocksa fi negativa effekter om de
anvinds med fel intentioner av ar-
betsgivare.

— Det kan finnas en baksida om
man bara anvinder dem for att
effektivisera. P4 arbetsplatsen
handlar det inte om att bara ligga
over ansvaret pa individen, utan
ledningen mdste ta ansvar for ar-
betsmiljon som helhet.

Maria Backman
livsstil@gp.se
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Stressen ligger standigt pa lur i dagens informationssamhalle och gor oss ofokuserade och trotta. Men vi kan trana bade uppmarksamhet
och att reglera stress och kénslor, siager Johan Bergstad, legitimerad psykolog och expert pa fokustraning.

Tre av Johan Bergstads korta dvningar att borja med

Tre medvetna
andetag

Syftet dr att skapa mer lugn pa
kort tid. Gor det till en vana att dd
och di ta tre medvetna andetag: pa
morgonen nir du vaknar, nir du
sitter pd bussen eller strax fore ett
mote.

Blunda och kinn de kroppsliga
upplevelser som andningen fér med
sig i ndsan eller i magen. Du kan
ocksa kinna andetaget som helhet:
inandningen, den korta pausen och
hela utandningen. Blunda, eller 1dt
blicken vila ofokuserad snett nedit
framfor dig.

Andasiforstahand genom nisan

och med stingd mun. Nir du an-
das snabbt genom munnen tolkar
kroppen det som att du 4r i fara.
Nir duistilletandas genom nidsan
blir andningen ofta lingsammare,
stressnivdn gir ner och du fir ny
energi. Efter tre andetag kan du
Oppna 6gonen.

Andrum

Sittien upprittoch avslappnad
position med sinkta axlar. F6lj de
tre stegen nedan som tar en minut
var. Blunda, eller 1dt blicken vila
ofokuserad snett nedit framf6r
dig.

1. Observera vad som hinder just

nu: tankar, kinslor, ljud. Se om du
kan lta allt vara precis som det ir
en liten stund.

2.”Zooma” nu in pd andningen.
Kanske kidnner du luftstrommen i
nisborrarna eller hur magen spinns
ut lite och sjunker ihop? F6lj an-
detagen under en minut. Om eller
snarare nir fokus vandrar for du det
tillbaka till andningen.

3. Vidga uppmairksamheten till
helakroppensiattduligger mirke
till bAde andningen och kroppen
som helhet. Notera fysiska fornim-
melser och hur de kommer och gér.
Avsluta genom att ppna dgonen
om du har blundat och strick pa
dig om du behover.

Bilder: Lisa Thanner

Skarpt fokus

For att skirpa uppmirksamhe-
ten nir tankarna vandrar och fa
tillbaka ditt fokus.

Sitt i en bekvim och uppritt
stillning. Blunda girna. Still en
timer pa forslagsvis en, tre eller
tio minuter. Ha fokus pd andning-
en. Observera andningen dir du
kidnner den littast. Det kan vara
i ndsan eller i magen. Ligg bara
mirke till fysiska fornimmelser
som andningen ger upphov till:
luftstrommen i nisan eller magen
som ror sig.

Om du riktar fokus mot nisan
kanske du ligger mirke till hur

Fakta: Fler Ovningar

Pa appen Hjarnfokus hittar du
flera av Johan Bergstads 6v-
ningar-...

...och nagra praktiska tips som
hjalper dig att prioriteraivar-
dagen.

e Sitt dig och blunda. Hemma pa
morgonen, pa vag till jobbet eller
nar du kommit dit.

® Ta nagra djupare andetag. Gor
garna évningen Skarpt fokus.

® Borja dagen med att skriva ner
vad som ar viktigast just i dag.
Blir du avbruten av nagot annat
kommer du snabbt tillbaka till
agendan.

o Undvik multitasking! Du blir
langsammare och mer lattirrite-
rad, forlorar fokus, fattar simre
beslut, tappar i kreativitet och
presterar samre.

o Skaffa dig digital disciplin for att
undvika bland annat slésurfande.
e Titta bara pa sociala medier pa
datorn, aldrig pa mobilen. Instal-
lera program som SelfControl
dar du sjalv staller in nar du ska
ha tillgang till olika appar och nar
du inte ska kunna na dem. Lagga
undan mobilen om du vill ha bra
jobbfokus och forbattra kvalite-
tenidina relationer.

e Anvand e-post konstruktivt.

e Vanta sa lange du kan med att
kolla mejlen, sa tappar du inte
fokus. Bestam antalet ganger och
hur lange du ska kolla mejlen var-
je gang, till exempel en gang pa
férmiddagen, efter lunch och inn-
an du gar hem. Da frigors tid och
vardefullt hjarnfokus till annat.

e Stang av notiser hos bade
e-post och alla appar och webbsi-

dor som vill skicka meddelanden.
Kalla: Hjarnfokus — sa blir du lugn, krea-
tiv och fokuserad av Johan Bergstad

luften passerar i niasborrarna?
Har luften samma temperatur pa
in- och utandning? Ha girna en
nyfiken attityd. Om du har fokus
pdandningen i magen,ligg mirke
till vad som hinder dir, i omradet
runt naveln.

Notera nir uppmirksamheten
vandrar och for di tillbaka den.
Genom att zooma in pd andningen
kan du forankra dig sjilv i nuet.
Nirvaron du 6var upp kan du se-
dan ha glidje av nidr du jobbar, pd
mdten och sd vidare.

Maria Backman
livsstil@gp.se
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