Stockholm 2011-02-14

Sveriges forsta mindfulnessappar for androidtelefoner

Nu dr de hdr: Sveriges férsta mindfulnessapplikationer for androidtelefoner.
- Vivill géra mindfulness tillgdngligt for alla intresserade och ur trdningssynpunkt
finns det mdnga férdelar med mindfulnessappar, sdger psykologen Johan Bergstad.

[ hostas borjade Martin Strom pa WideMind att ta fram de appar som nu har sett dagens
ljus. Forst ut var en app till Johan Bergstads nya cd-skiva Dagliga droppar mindfulness.
Skivan kom strax innan jul och den 29 januari slapptes appen pa Android Market .

Ovanu Paminnelser Logg Ovanu Paminnelser

N 6vningar Du kan skapa pa'\_minnelsgr som hjalper

dig att komma tillbaka till nuet och géra
dina mindfulness-6vningar under
Introduktion dagen.

Yoga 5 min . Andra paminnelser

Kroppsscanning 5 min

Sittande meditation 5 min

Yoga 10 min

Kroppsscanning 10 min

sittande meditation 10 min

Dagliga droppar mindfulness-appen

- Sa vitt vi vet ar det har den forsta svenska appen till androidtelefoner, sdger Martin
Strom, som ar civilingenjor med en IT-bakgrund. Idag ar han mindfulnessinstruktor,
psykologstuderande och driver dven Mindfulnessbloggen.se . Tva ytterligare appar ar
Potential Project som vander sig till naringslivet och en app till den kritikerrosade boken
Mindfulness steg fér steg.

Vecka 7 2011 lanseras app:en till Johan
Bergstads populadra Oas - ett
trdningsprogram i mindfulness och dven
gratisappen Mindfulnessklockan.
. - Jag ser manga fordelar med
mindfulnessapplikationer. For det forsta
har du den med dig i telefonen och kan
latt lyssna pa en 6vning, till exempel pa
bussen. Du kan ldgga in en paminnelse
och dven enkelt fora en loggbok 6ver hur
traningen gar, sager Johan Bergstad.

Paminnelser
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Du kan skapa paminnelser som hjélper
dig att komma tillbaka till nuet och géra
dina mindfulness-dvningar under
dagen.

Introduktion (5.32)

Tre medvetna andetag (2.01) Andra padminnelser

Kroppskontakt (12.50)

Yogarorelser (13.31)

Bara sitt (9.36)

Bara ga (6.40)
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Mindfulness steg for steg-appen



Johan Bergstad ar psykolog och mindfulnessinstruktoér. Han har gett kurser och
introduktioner for flera tusen personer. Utvarderingar fran Johans kurser de senaste
aren tyder pa att stressnivan under atta veckors traning ofta gar ner med hela 40 %.

Psykologen Johan Bergstad
ser mdnga fordelar
med mindfulnessappar.

Foto: Stina Rapp/Dalarnas Tidningar

Johan Bergstad tror att appar kan hjalpa till att géra mindfulnesstraningen lite roligare
och mer lattillganglig for yngre personer.

- Stress, nedstamdhet och oro kryper allt langre ner i dldrarna. Jag tror att man med
mindfulnessappar kan hjdlpa manga av de ungdomar som idag upplever mycket stress i
tillvaron, sager Johan Bergstad.

Han anger dven ekonomiska och miljomassiga skal att lansera mindfulnessappar.
Eftersom applikationen ar helt digital behovs ingen tryckt produkt, vilket blir bade
billigare for kunden och battre for miljon. Slutligen lanseras nu dven en gratisapp:
Mindfulnessklockan.

- Mindfulnessklockan ar en meditationsklocka som da och da ljuder. Varje gang du hor
ljudet av klockan kan du stanna upp och ta ett djupt andetag, sdger Johan Bergstad, som
bor pa landet i s6dra Dalarna.

Dar Johan Bergstad bodde tidigare brukade han stanna upp varje gang han hérde
kyrkklockan sla:

- Det ar markligt hur lite som behdvs for att bli mer narvarande. Jag tror att
Mindfulnessklockan kan hjdlpa manga manniskor att landa i sig sjdlva och det standigt
pagdende 6gonblicket, sdger han.

Kontakta Johan Bergstad, Martin Strom eller Marino Assarsson om du har nagra fragor:

Johan Bergstad, www.MindfulnessNow.se, info@mindfulnessnow.se, Tel 0225 - 230 35 eller 070
-64096 90

Martin Strom, www.WideMind.se, martin@widemind.se, Tel 0733 - 90 66 33

Marino Assarsson, www.FonixConcepts.se, info@fonixconcepts.se, Tel: 0431 - 47 15 80 eller
070-3263503




