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sekunder tar det

for en blodcell att
ta ett helt varv
runt kroppen.
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Ny behandling av
parasitsjukdomar
prisas

1 Nobelpriset i medi-
cin tilldelades William
C. Campbell, Satoshi
Omura och Youyou Tu
som bel6nas for sina
fynd rorande nya be-
handlingar av parasit-
sjukdomar. Campbell
och Omura fir hilften
av priset for sina upp-
tackter av nya terapier
mot infektioner som or-
sakas av parasitmaskar.
Youyou Tu far den an-
dra hilften for sin upp-
tiackt av en ny behand-
ling av malaria. "Cam-
bell, Omura och Tu har
tagit behandlingen av
parasitsjukdomar till
en helt ny niva. Det
globala genomslaget

av upptickterna samt
deras nytta for mansk-
ligheten dr gigantiska”,
var Nobelforsamling-
ens motivering till pri-
set, rapporterar Dagens
Nyheter. Over 450 000
ménniskor dor till foljd
av malaria och 4,5 mil-
joner smittas arligen.
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DORMSJO I Over en
smoothie berattar
psykologen och mindful-
nessinstruktéren Johan
Bergstad hur mindful-
ness kan vara ett bra
verktyg nar vi vill ha mer
fokus i livet.

- Utan mindfulness
finns det en risk att vi
tappar bort oss sjilva
i tankar och smasaker
som e-post.

Tankar kan ldtt vandra
ivég vilket hindrar oss frén
att uppleva det som finns
inuet. Ibland mérker vi inte
att tankarna far ivdg, inte
heller dr vi medvetna om
hur mycket tid vi spenderar
pa att tinka. Enligt Johan
Bergstad tianker vi 60 000~
80 000 tankar varje dygn.
— Nuet ar den enda tiden
vi har, och med mindfulness
kan vi med avsikt bli mer
uppmérksamma i nuet, utan
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"Hur lange
ska man skjuta
upp sina
drommar?”

Johan Bergstad

att doma eller virdera.

Tankar dr bra nér vi ska
gora sddant som att planera
en semester. Men oftast
dgnar vi oss at andra slags
tankar, vi grubblar, iltar,
dagdrommer eller oroar
oss for framtiden. Hjdrnan
kan inte skilja pé verklighet
eller pahittat, tinker man
tankar som gor en oroad
eller stressad si reagerar
kroppen direfter. Att
uppmirksamma att tankar
inte alltid ar fakta gor att
det kan bli enklare att bara
observera dem.

Hjarnan ar inte heller speci-
ellt bra pa att gora flera sa-
ker samtidigt. Om vi dnda
forsoker oss pa multitasking
blir vi mer splittrade, min-
dre effektiva och upplever
mindre arbetsgliddje.

— Manga kédnner att de

Johan Bergstad

Atder: 42 &

Bor: Dormsjd utanfor Hedemora
Familj: Fru och tre barn
Sysselsattning: Driver Mindful-
ness Academy Scandinavia

Vad jag gor for att ma bra:
Mindfulness, ga i skogen, cykla,
vara med familjen, spela och
sjunga.

blir lugnare, sover battre,
att de far mer gjort och att
de helt enkelt far en okad
livskvalitet.

Flera virldsledande
foretag som Google, Nike
och Facebook anvinder sig
av mindfulness pa arbetstid
med positiva resultat.

— Fokustrining kan
liknas vid hur man i en
symfoniorkester borjar med
att stimma instrumenten
individuellt. Sen stimmer
de tillsammans i gruppen
for att kunna spela som en
hel orkester.

Enligt Johan blir vi fran en
tidig alder trénade till att
inte vara uppmirksamma
pa nuet. Den digitala revo-
lutionen spér dessutom pa
detta.

— I skolan blir vi matade
med hur vi behover ldra
oss saker nu for att kunna
gora saker senare i livet.
Jag forstar att det dr gjort
med omtanke, men det gor
att man inte lever hir och
nu. Risken dr att barn tidigt
blir stressade och tappar
kontakten med sig sjilva.

Sa lite som tre minuters
daglig mindfulness kan gora
skillnad. Att vara uppmaérk-
sam i nuet ar inget vi beho-
ver ldra oss, det har vi med
oss sedan barndomen, men
vi kan behéva underhilla
och uppmuntra oss sjilva
till att leva i nuet.

- Vi har en tendens att leva
med autopiloten pa. Ofta
tanker vi att férst ndr na-
got ar klart kan vi andas ut.
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leva hér och nu.

Men det kommer alltid nya
utmaningar. Att leva hir
och nu gor att vi uppskattar
vardagen mer och tar vara pa
livet medan det pagar.
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§] Johan valjer att leva i nuet

"Nuet ar den
enda tiden
vi har.”

Johan Bergstad

For Johan Bergstad dr mindfulness ett viktigt inslag i vardagen. Det far honom att hitta fokus och att

Sa kommer du igdng med mindfulness

Prova en enkel dvning. Rakna

dina andetag fran 1 till 10 under
en minut. Om du kommer till 10,
rakna ner till 1. Borja om fran 1
om du tappar bort dig. Antagligen
kommer massor med tankar att
poppa upp, Bara lat dem komma
och ga. Fokusera pa att rdkna dina
andetag.

Det finns olika appar att ladda ner
med enklare mindfulnessovningar
for den som vill va hemma i lugn
ochro.

Avsatt garna en stund varje dag for
mindfulness. Det kan racka med sa
lite som tre minuter, men lat det
garna ta uppemot 15 minuter.



