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"Det finns bara nu!”

Skippa julstressen med hjalp av mindfulness

Stressa inte i jul - koppla av!
Ett budskap som later enkelt, men &r svart i praktiken.

Mindfulnessinstruktoren Johan Bergstad lotsar dig genom stadning,
ljusstép och tjocka slakten med bibehallet lugn.

JOHAN BERGSTAD TANDER ETT LJUS, slicker
tandstickan, drar ut en stol och sitter sig
vid bordet.

En mangd intryck finns att hamta i
situationen: tindstickans ritsch mot pla-
net, doften fran ljuset och den lilla virme
det sprider, stolens knarrande eller det
hogljudda spinnandet fran familjens katt
som ligger ihoprullad som en kringla pa
kokssoffan.

— Just katter ir experter pd att vara i
nuet, pipekar Johan.

Det mesta vi gor sker automatiskt och
sjalvklart finns det en poang med att det
ar sd: att vi dter frukost, borstar tinderna,
laser dorren, kor bil eller drar passer-
kortet i ldsaren pd jobbet. Att tinka efter
fore infor varje sadan situation blir tids-
odande.

MEN | MINDFULNESS TRANAR man sig pa att
kliva ur autopiloten da och dd. Att vara i
nuet med uppmirksamhet, utan att vir-
dera eller doma.

— Allt 4r bara just nu. Det ar inte sen
eller om en stund, ndr jag har diskat
fardigt eller nir 16ven ar rifsade. Alla
tankar, ljud och sinnesférnimmelser r
universum som uttrycker sig har och nu.

— Vi har alla férmagan att vara i nuet,
den ir medfodd, forklarar Johan.

Men att vara nirvarande i nuet kraver
ofta hart arbete. Ofta finns det ju sa
mycket annat som pockar pa var upp-
mirksamhet.

Genom olika évningar, som sittande,
gaende eller stiende meditation, yoga
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Johan Bergstad tranar meditation pa morgonen. "Man far forsoka ta sig tid som
smabarnsférilder och se till att man har lugnt omkring sig.”

och kroppscanning kan vi lira oss att
vara nirvarande. Och om vi i vardagen
forsoker att observera det som sker, ater-
igen utan att virdera eller doma, kan vi
fa mer kontakt med nuet.

Man kan beskriva det som att ett glas
med grumligt vatten klarnar efter ett tag.

— Allakinslor ar fantastiskt virdefulla,
men forsok att bara lita dem vara dir.
Forst nir du har observerat och accepte-
ratvad du kinner kan du vilja om du ska
agera eller sldppa taget.

en 8vaing L oft dta med urrmarksamket,,

Plocka fram ett russin och |at det vila i handflatan

Titta pa den lilla frukten

Lagg marke till farg och form, de olika vindlingarna

och skiftningarna

Ta russinet mellan tummen och pekfingret och rulla det

forsiktigt
Utforska det sa noggrant som mojligt

Lagg marke till eventuellt tankar och kanslor som

dyker upp

Blunda och utforska russinet med din kansel
For upp russinet mot 6rat - hur later ett russin nar du

rullar det mellan fingrarna?

Hall det mot ndsan, finns det nagra dofter?
For upp russinet mot munnen, lagg marke till om saliv-

produktionen har kommit igang
Kéann russinet mot lapparna

Placera det mellan tanderna utan att tugga

Ta en forsta uppmarksam tugga
Och enttill

Lagg marke till om det kommer nagra impulser att dta snabbare

eller att svélja

Fortsatt att ata med full uppmarksamhet

— Att acceptera ir inte samma sak som
att tycka att saker ar bra eller ens okej.
Det handlar om att acceptera att situatio-
nen ser ut som den gor. Forst efter att
man har accepterat kan man vilja att age-
ra.

FORRA ARET GAV JOHAN BERGSTAD Ut bo-
ken Mindjfulness steg fir steg. Lagom till jul
iar ar han aktuell pa nytt med en cd, med
titeln Dagliga droppar mindfulness.

— Manga upplever att de inte har tid att
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sdtta sig ner och trana mindfulness, men
det har ar korta 6vningar som alla kan
hinna med. Fem minuter tre ginger om
dagen for att ge oss sjilva en paus - min
erfarenhet r att det gor skillnad.

OCH FOR JULHELGEN giller samma sak som
alla 6vriga dagar: forsok att vara nir-
varande i nuet. Ta pauser i stoket och for-
sok att sitta still och bara andas. At med-
vetet och njut av varje tugga — nigot du
kan lira dig i 6vningen Russinet hir ne-
danfor.

— Vad ir viktigast: ett perfekt stidat
hem, minga matritter eller tid att bara
vara? siger Johan Bergstad.

Text: Karin Janson
Foto: Stina Rapp
Fotomontage: Lars Dafgard/Scanpix

—--------\

’

JOHANS JULTIPS

Fundera igenom
hur du/ni vill fira
julen. Vad ar vikti-
gast: ett perfekt
stadat hem, manga
matratter eller tid
att bara vara?

Handla innan
julruschen om
mojligt. Om det ar
for sent i ar kanske
det gar till nasta ar.

Ta tre medvetna andetag nar du har
slagit in ett paket. Kénn andningen i
kroppen.

Ta tre medvetna tuggor i bérjan av en
maltid. Ldgg marke till matens smak, doft
och konsistens.

Prova att sldppa alla férvantningar pa
julen och se vad som hander, 6gonblick
for 6gonblick.
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