MINDFULNESS

Exet tar med nya partnern
Losning: Kroppsscanning

MindfFulnesslirarens 5 bista ovmingar

"Ah nej!” tanker du nar ditt ex uppmadrksamheten i tur och ordning mot
skickar ett sms kvallen fore julafton och fotterna, benen, backenet och rumpan,
. L meddelar att hens nya partner kommer ryggen, magen, brostet, handerna, ar-
med pa ert gemensamma julfirande. marna, axlarna, halsen och nacken, hu-
Kanske triggas manga kanslor igang. vudet. Notera fornimmelser i de olika
Tankar och kdnslor dr helt okej, vi kan delarna, som stickningar, varme, kyla
inte stoppa dem. och sa vidare. Bara kann, var-
EE Men att rulla ut den derainte. Avsluta med att

réda vilkomstmat- ”Bara kénn, kdnna kroppen som helhet.
tan for allt som livet - H L
vardera inte

for med sig kraver
traning. Har dr en 6v-
ning i kroppsscanning, en guidad tur ge-
nom kroppen, dar du slapper allt annat
for att fa balans och ny energi.

kokar over...

Lar dig tackla julens krishardar.
Har hjalper psykologen och mindful-
nesslararen Johan Bergstad dig att
varva ner istallet for att explodera.
Testa redan idag!

AV JOHAN BERGSTAD FOTO: ISTOCK

Gor sa hidr: Sitt en timer pa fem minu-
ter, eller sa later du 6vningen ta den tid
den tar. Ligg pa rygg med armarna en bit
ut fran kroppen. Blunda och kdnn and-
ningen i magen. Kann underlaget. Rikta

Stora julgrélet
LOsning: Rakna
andetag

Svarmor klagar pa julskinkan
Losning: Bergsmeditation

Traning i medveten narvaro  Gor sa har: Avsitt tio minuter pa en

Sniglande kassakd
Losning: Bara sta

Nista gang du hamnar i en jul- 3r trl:fft| ere.daE.inknan svérmor séige”rdatt oitérd pI?ts, kanskebi.sovr;mmet. Sitt E}?Z%if[;ﬁ:)ttZEgsi;:agégg:zro?rftr;:/igleél_
o R g2 " " u har latit skinkan vara i ugnen allde- pa en stol, gdrna en bit ut fran rygg- : -
Zlcipbprsakacl)ltefr:g:i?/ tit;ﬁ;:tskt;nnc;vgér;gen, G|Oggen kokar Aver les for linge, och dessutom tillagger: stédet. Ha en virdig och avslappnad bundtitcfriirt‘j'r Tic:deIneisl‘l'(tin Vitttnta
. . A L "Typi i 2lni 4 i : om att det blir littare och lattare a
som om du haller p att gd i bitar eller Losnlng. Andrum é:)i/gtlzkiodgt?ztkflarva medrecept.” Det  halining dar aXIamSaek;:]jzlziT;:a stoppa det vanemissiga sittet att rea-
att automatiskt plocka upp mobilen. Med "breathing space”, eller  kanslor, fornimmelser i kroppen. Prova tivt att vara na- lika stadig och stilla gera. Om en jobbig diskussion med
L ] andrum, som oévningen kall- att lata allt vara som det &r. Fokusera A P i artnern ar pa ingang kan du ladda
Gor sa har? Taett djupt atldetag, las pa svenska, kan du aterhamta dig pa andningen under en minut. Kdnn i:gsh:ﬂrgrjt;?t ”Det ar helt \S,Z,Eiet:)fﬁ;gc.clzk:e_ rF‘)nentalt gen';m ngégogt sa enkelt som
slappna av i axlarna och kénn kontak- snabbare efter en stressfylld situation,  hela inandningen och hela utandningen. sl& naven i bérdet okej att Slé randeg oavsett vFi)Ika att rakna dina andetag. Det kanske
ten med golvet. Lt vikten vara jgmnt exempelvis att gléggen kokar éver. N&r uppmarksamheten vandrar: kom Beritta sedan = . T} inre och yttre vider- handlar om julklappar till barnen, vem
fqrdelac} paﬂbada fotterna. !(ann and- tillbaka till and- vad du behéver naven | borde lekar som passerar. som ska gora vad eller hur julen ska fi-
ningen, 1 .brostkorgeneelloer I magen. Du Gor sa hdr: Lyft . ningen. Vidga och énskar vilket Blunda och fokusera ras. Saker man behdover ventilera, men
bf:trloyer Inte anodas pda nagot spdecJLeIIt kastrullen med den ”Uppmal"ksamma ditt fokus till hela kan vara Iu;gn, respekt eller ndgot an- pa andningen. Nar uppmarksamheten inte nédvandigtvis grala om.
Ein }jivaeﬂgrr:;:.apg&?aﬁii;zae?t:r ag overlaszde gs|<sg- Vad som hénder kror?p|en gndfr nat. Om du vet att svarmor ar expert féngas av tankar. eller négot annat for
andetag, Nar fokus vandrar for du till- gen IattSI al’(lg-o ang h . h ” i” alv 'j“'lz‘“t_-“ p.é att hitta nyainre knappar varje gdng  du tillbaka den till andljlngen, yanllgt Gor sa hir: Still en timer pa tre minu-
baka uppmarksamheten. Folj bara ZV pia atnl da ‘SJ:__'” ar ocn nu fag_gkm?-ll’ et ni ses kan du ladda upp med en bergs-  och bestamt. Berg r lika stadiga oav- ter. Satt dig i en uppréatt och vilsam po-
lugnt med i kn nir den ror sig. an enstund. stal ysiskarornim- meditation. Den évningen fungerar sett om det regnar, snéar eller 4r soligt. sition. Ha fétterna pa golvet. Blunda
entimer pa tva mi- i . . meﬂlser i kroppen aven bra for att hitta stabilitet efter en Nar timern ljuder kan du langsamt om det kinns okej. Rikna andetagen
nuter. Sdtt dig paen stol. Efterstravaen  fran topp till ta. Kanske kann?r du kanslomassig snostorm. dppna dgonen. fran 1 till 10, sedan baklinges fran 10
vardlg, wlsam hallning. Blunda eller kontakten med stolen eller fotternas till 1, till 10 igen och sa vidare. P4 sa
13t blicken vila pa golvet. Uppmark- kontakt med golvet. sitt dvar du koncentration, lugn och
samma under en halv minut vad som Nar timern ringer kan du fortsatta « a s R o
hander just har och nu: ljud, tankar, dina aktiviteter n%ed full ndrvaro. Johan Bergstad ar psykolog, férfattare och narvaro och ar battre forberedd infor

mindfulnesslirare. Han driver Mindfulness ett kansligt samtal. Avrunda rdknandet
Adademy Scandinavia (mindfulnesscademy.se) nar du hor timern.

Har skapat apparna Lugn och lycklig samt
Dagliga droppar. Forfattare till boken
Mindfulness steg fér steg.
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