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mindfulness-
experten
Johan Bergstad ar

Johan psykolog och mind-
Bergstad fulnesslarare.

i twittrar, bloggar, facebookar,

surfar, kollar pa tv och lyssnar

pa musik som aldrig forr. Ofta
samtidigt. Klart att vi blir stressade och
kdnner oss otillrackliga. Sa fragan ar
inte varfor man ska meditera, menar
psykologen och mindfulnesslararen
Johan Bergstad. Fragan ar varfor man
inte ska gora det.

- Vi borjar inse priset av att inte
meditera, i form av stress, daliga rela-
tioner och utmattning, sdger han. For
att kunna hantera all information som
skoljer 6ver oss behover vi lara oss att
sélla. Det ar dar meditationen kommer
in.

Och forskning visar att dven korta
ovningar ger god effekt. Johan Bergstad
raknar upp néagra exempel:

- Framfor allt far du 6kat fokus, blir
mer uppmarksam i nuet. Den 6kade
narvaron gor att du lattare kommer

ihag saker. Du behover till exempel inte
vanda tillbaka och dubbelkolla att du
last dorren pa morgonen. Okad nirvaro
ger ocksa bittre relationer eftersom du
bemoter folk pa ett annat sitt. Och du
blir medveten om dina egna destruktiva
gamla vanor.

- Dessutom sjunker halten av
stresshormonet kortisol. Meditations-
ovningar, aven korta sidana, har dven
en smartlindrande effekt. Och framfor
allt leder meditation till ett ckat val-
befinnande. Man lér sig att varva ner.
Jag brukar sdga att det dr som att borja
fiska i vatten dar det verkligen finns
fisk. Och inte minst, om man mediterar
regelbundet blir det en omprogramme-
ring av hjarnan i positiv bemarkelse.

MEDITATION AR ENKELT. Du be-
hover bara satta dig ritt upp och ned.
Men det ar 4ndd utmanande. Den som

Ar du sugen pé att borja meditera, men kommer
inte i gang? Vet kanske inte ens hur man gor?
Eller varfér man ska gora det? Da ar den har
guiden for dig.
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provat vet hur tankarna ibland snurrar
och hur svart det kan vara att fokusera
pa hér och nu. Men efter en tid brukar
det gé lattare, du 6kar din formaga att
lugna sinnet.

- Ofta ldgger vi mycket energi pa
att fa till varlden utanfor oss sjélva for
att kdnna vilbefinnande, sdger Johan
Bergstad, nér vi i stillet borde kon-
centrera oss pa att hitta friden inom
oss sjalva. Da blir det ocksé lattare att
paverka virlden runtomkring i positiv
bemarkelse.

JOHAN BERGSTAD HAR personlig
erfarenhet av meditationens valgoérande
inverkan.

-Tidigare i mitt liv stressade jag ratt
mycket. Nu lever jag betydligt lugnare,
mediterar regelbundet och upptécker
att jag hinner mer och ar mer kreativ
an tidigare.

1. Du far forbattrat immunforsvar.
2. En minskad smartupplevelse.
3. Minskade inflammationer pa
cellniva.

4. Okar de positiva kanslorna.
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5. Minskad risk for depress

6. Minskad angest.

7. Minskad stress.

8. Forbattrar sociala relationer och
Okar den emotionella intelligensen.

9. Gor dig mer medkannande.
10. Far dig att kanna dig mindre
ensam.
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Har bjuder psykologen och mindfulnesslararen
Johan Bergstad pa tre enkla meditations-
ovningar. Borja i dag och kann effekten!
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20-30 sekunder

hela utandningen.

En 6vning som hjalper dig att landa i nuet. Satt dig
till ratta pa en stol med fotterna i golvet. Strack pa
dig och slut 6gonen. Du behdver inte andas pa nagot
speciellt satt utan bara observera vilka kroppsliga
upplevelser de tre andetagen for med sig: i nasan,
brostkorgen eller i magen. Du kan ocksa kanna ande-
taget som helhet: inandningen, den korta pausen och

Att stilla sitt
sinne behodver
varkenvara
svart eller ta
lang tid - och .
halsoeffekterna
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En meditationsovning

som hjalper dig att nyfiket
utforska vad du upplever i
varje 6gonblick. Borja med
att satta dig i en bekvam,

vardig och vilsam position.

1. Uppmarksamma under
cirka en minut vad som
hander har och nu: ljud,
tankar, synintryck, kanslor,
fornimmelser i kroppen.
Lat uppmarksamheten
vara lika vid som himlen
och prova att lata allt vara
som det ar.

2. Zooma in pa andning-
en, och folj nagra andetag

MV)’W 3 minuter

in och ut, under en minut.
Nar uppmarksamheten
vandrar ivag for du tillbaka
den till andningen, om och
om igen.

3. Vidga nu ditt fokus fran
andningen till hela krop-
pen. Kann fornimmelser

i kroppen fran topp till

ta. Du kanske kan kanna
kontakten med det du
sitter pa, kanna luften mot
ansiktet, kontakten mellan
fotterna och golvet och
liknande.Oppna 6gonen
och fortsatt din dag med
fornyad narvaro.
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En 6vning med starkt
avslappnande effekt.

Hitta en sa lugn plats som
mojligt. Sitt uppratt och
avslappnat eller ligg pa
rygg i en bekvam stallning,
till exempel pa en sang

ell. Folj nagra andetag och
borja sedan upptacktsre-
san genom kroppen, dar du
scannar av/uppmarksam-
mar kroppsdel for kropps-
del fran tarna och upp till
huvudet. Fokusera pa vad
du kanner och fornimmer,
till exempel stickningar,
domningar, varme, kyla eller

5 minuter

kanske ingenting. Det vik-
tiga ar inte upplevelserna
utan din uppmarksamhet
har och nu. Bérja med
tarna pa vanster fot, dar-
efter hoger. Och sa bada
fotsulorna, hela fotterna,
underbenen, knana, laren,
backenet, magen och nedre
delen av ryggen, brost

och 6vre delen av ryg-

gen. Hander, armar, axlar.
Hals, nacke och huvudet.
Avrunda med att kanna
kroppen som helhet, och
fokusera allra sist pa nagra
andetag.
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