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TRANING SKONHET SEX & RELATIONER MANSKLIGT
Terapi pa 2 minuter Stress Angest och oro Fobier Tester
|

Visaihelskarm  *

Johan Bergstad menar att de flesta av oss lagger for lite tid pa att tréna hjarnan att vara
fokuserad och lycklig. I stallet har vi fastnat i 6vertygelsen att lyckan beror pa omstandigheter
utanfor oss.
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Sa kan du trdna din hjarna & bli
lyckligare

Varfor ar en del lyckliga ndstan jamt och andra aldrig? Ja, inte har det med
rikedom och berommelse att gora. Lycka ar faktiskt en fardighet som du kan
rana upp. Psykologen och mindfulnessldraren Johan Bergstad beréttar hur.

Enlig.tjohan Bergstad hanfjlgr valbefinnande RELATERAT
om vilken varg inom oss vi vill mata, den

lyckliga eller olyckliga vargen.

Darfor ar de som sover

- Dagens hjarnforskare lutar at att manniskan -
nakna lyckligare

ar en potential, sager han. Vi ar varken onda
eller goda, lyckliga eller olyckliga. Vi har
Orutsattningen att bli det en eller det andra
beroende pa hur vi tanker och agerar. Det ar
de fron vi sar och odlar som véxer sig starka
inom oss.

15 saker som hindrar oss
att kdnna lycka

- Med regelbunden traning flyttas
hjarnaktiviteten fran de omraden i hjarnan
som reglerar stress och nedstamdhet till
omraden som reglerar lugn och gladje.

Minska kraven - hitta
balansen och ma bra




Ovning fér en lyckligare hjérna

1) Stall en timer pa det antal minuter du énskar meditera (5-10 minuter kan vara lagom -
eller lange om du vill). Satt dig med rak rygg pa en stol utan att luta dig mot ryggstodet, i en
vardig och vilsam position. Blunda eller hall blicken ofokuserad pa golvet framfor dig.

2) Uppmaéarksamma under en minut vad som hander har och nu: ljud, tankar, kanslor,
ffornimmelser i kroppen. Lat allt vara som det &r. Du behéver inte dndra pa nagot.

3) Fokusera darefter pa andningen under cirka tre minuter. Folj andetagen in och ut utan
att andra pa andningen. Nar uppmarksamheten vandrar i vag for du tillbaka den till
andningen, om och om igen.

4) Vidga déarefter ditt fokus till hela kroppen under ett par minuter. Upplev férnimmelser i
Ikroppen fran topp till ta. Du kanske kan kdnna kontakten med det du sitter pa, kdnna luften
mot ansiktet, kontakten mellan fétterna och golvet. Om du har spanningar eller kéanner
annat obehag i nagon del av kroppen kan du prova att férestalla att du andas in och ut fran
[dessa stallen.

5) Nar klockan ringer 6ppnar du 6gonen och ser dig omkring med klarare blick. Fortsatt
dina aktiviteter med fullt fokus.
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