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Inledning
TUSEN SMA REGNDROPPAR



NOVEMBERMORGON. TUSEN ISKALLA regndroppar traffar mig
i ansiktet nér jag cyklar ivdg med var minsting, Lion, till forsko-
lan. Jag tar nagra djupa andetag. Hela morgonen har varit inten-
siv. Jag har chattat med sextondringen som gar gymnasiet tio
mil bort. Fjortonaringen har praktik och skulle ha med matséck.
Elvaaringen var hes och tveksam om han orkade vara i skolan.
Dessutom sa min fru att hon inte tycker att vi tar tillrdckligt
mycket tid for var relation. Vad betyder det? Vill hon skiljas?

Nér jag kommer till kontoret & min hjdrna inte redo for
dagens jobb. Tankar runt morgonens héndelser snurrar. Tack
och lov har jag i alla fall inte gjort saken védrre genom att borja
dagen med mejl och sociala medier. Jag &r lyckligt ovetande om
vad en av mina vdnners kusiner at till kvdllsmat igér, och att en
avldgsen bekant har férlorat sin far. Vara hjarnor behover sillan
fler intryck i denna digitala era, snarare farre. Mer information
ger mer att processa, vilket kan fa forodande konsekvenser for
alltifrén energiniva och fokus till kreativitet och glddje.

Jag sdtter mig pa kontorsstolen. Stéller en timer p4 tio minu-
ter. Blundar. Léter ansiktet slappna av och axlarna sjunka ner.
Andningen blir ldngsammare. Tankarna far vandra som de vill.
Efter ndgon minut borjar jag rdkna andetagen. Fran ett till tio,
sedan fran tio till ett. Kommer péd mig sjdlv med att undra hur
den nagot krassliga sonen har det. Slapper den tanken och bérjar
rikna igen, fran ett. Nér timern ljuder dr jag lugn och fokuserad.
Min hjdrna har kalibrerat sig sjdlv.
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Fokustrdning dr som att stimma ett instrument, innan du
spelar deti véarlden. Bade prestationer och kénsloldge forbéattras
ofta. Ovar du i 4tta minuter minskar graden av ofrivillig tanke-
vandring, enligt forskning. Nar du 4r vilse i tankedimman mar
du sdmre och det dr de flesta av oss nédstan hélften av var vakna
tid! Det finns all anledning att ha verktyg for att ldta den inre
dimman ldtta sé att du kan bli piloten i ditt eget liv.

Jag tar fram en penna och skriver ner vad som &r viktigast den
héar dagen. Blir jag avbruten av mobilen, en kollega eller nagot
annat kommer jag snabbt tillbaka till agendan, eftersom jag har
satt den pa prant. Och tack vare fokustrdningen har antalet inre
distraktioner, som ovidkommande tankar, minskat. Far jag en
impuls att kolla nyheter eller vddret kan jag notera det utan att
f6lja impulsen. Det &r jag som haller i "ficklampan” och riktar
uppmaérksamheten dit jag vill.

Pusslet som fyrabarnsfar och egen féretagare ar inte alltid 14tt
att fa ihop. Jag vagar knappt tdnka pa hur livet hade varit utan
teknikerna jag hdr delar med mig av. En sak &r sdker: den hér
boken hade aldrig kommit till. Och jag vet inte hur jag skulle
ha hanterat beskedet att Lion har Downs syndrom, vilket jag
beréttar mer om en bit in i boken. Eller cyklonen pa Tonga forra
aret, den vérsta i landets moderna historia, da familjen och jag
kunde ha strukit med (se kapitlet Att vara lugn i stormens 6ga).
Eller tonaringarnas ibland vidxlande humér, mina egna sving-
ningar och sd vidare.

I den hér boken far d&ven du beprovade verktyg for balans,
lugn och fokus. Forskning visar att vi kan prestera mer med
mindre anstrdngning. Visst ar det konstigt! Idag vet vi att hjdrnan
fordndras av fokustraningen, bade till struktur och hur den orga-
niserar sig sjdlv. Amygdalan — en del av hjdrnans stresscenter
—minskar i storlek. Och delar av fraimre hjarnbarken — din inre
”chef” —blir storre. Att trdningen sedan hdjer kreativiteten och
forbattrar immunforsvaret gor inte saken sdmre. Forskare har
till och med sett fordndringar pa kromosomniva. Telomererna
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— kromosomernas dndar — bibehaller sin ldngd, vilket kan gora
att du lever ett lidngre liv.

Men tro inte rakt av pa vad jag skriver eller ens vad forskning-
en visar. Testa sjdlv det som star héir och se vad du upptécker!
For min del var jag extremt skeptisk nér jag forsta gangen kom i
kontakt med teknikerna. Jag har en naturvetenskaplig bakgrund
och fick tidigt ldra mig kritiskt tinkande. Men jag var i alla fall
tillrdckligt 6ppen for att prova nya sétt att jobba och darigenom
fa nya resultat.

Ménga ménniskor har beréttat for mig att trdningen har gjort
dem mer fokuserade och vinligare mot sig sjdlva. De sover bitt-
re, far mer gjort och prioriterar utifran sin egen kompass istéllet
for ndgon annans. Folk lyfter blicken fran trottoaren, ser sollju-
set dansa pa trdden och hor fagelsang, ibland for forsta gdngen
pé flera ar. Just sddana ddr sma saker som kan vara skillnaden
mellan dyster mental franvaro och ett liv med mer glddje och
nérvaro.

Fokustrdning dr ingen quick fix eller manual for hur du ska
hantera allt livet for med sig. Men det ar fullt majligt att lara sig
att surfa pa vagorna och vilja férhallningssitt till det du 4r med
om. Visst trillar vi i vattnet ménga génger, men fragan dr hur du
kommer upp pa brddan igen, utan onédiga omvégar. Och lar
dig att arbeta smart, inte hart. Hur vore det att jobba med fullt
fokus, ta stdrkande pauser och sedan komma hem och ha energi
over till annat?

Jag har de senaste decennierna haft forménen att ldra mig
fokustrdning av nagra av de allra frimsta i varlden. Med den hér
boken vill jag ge dven dig enkla och effektiva verktyg som du kan
tillampa direkt i ditt eget liv. Undan f6r undan introducerar jag
olika praktiska 6vningar. Och nyckeln till mer lugn, kreativitet
och fokus &r att gora dem. Trevlig ldsning!

Johan Bergstad
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1.
MYTEN OM MULTITASKING

"It was the best of times, it was
the worst of times, it was the
age of wisdom, it was the age of
foolishness ...”

ErrenlBr e A el i e s )



MANGA AV OSS ir niistan alltid uppkopplade, sillan avkoppla-
de, och grinserna mellan arbete och vila &r diffusa. Den digitala
revolutionen har fort med sig mycket som &r bra men har ocksa
sina baksidor. Bara under min levnad har tillvaron blivit myck-
et mer komplex, och jag ser inga tecken pa att det héller pa att
dndras.

Varje &r kommer det nya siffror som visar att den psykiska
ohélsan 6kar, bade bland barn och vuxna. Hur kommer det sig
egentligen? De flesta i var del av virlden har tak 6ver huvudet,
en sdng att sova i och mat att d4ta. Medellivsldngden i Sverige
har mer dn férdubblats de senaste drygt hundrafemtio aren. Det
verkar som om vart inre liv inte n6dvéandigtvis hédnger ihop med
hur vi har deti det yttre. Nar vi har fatt en viss materiell standard
hjdlper inte fler prylar. Dels &r det inte miljoméssigt hallbart,
dels &dr det som att fiska i vatten utan fisk.

Den hér boken tar inte upp alla tdnkbara orsaker till varfoér
sd manga av oss mar sa daligt. Jag vill bara tillsammans med
dig utforska hur du kan hantera olika utmaningar och kanske
leva med mer fokus och livskvalitet. De goda nyheterna ér att
vélbefinnande kan trdnas upp. En av de ledande hjdrnforskarna,
professor Richard Davidson i USA, sdger: Happiness is a skill.
Sadana ord kan vara provocerande att hora, sdrskilt om du lever
med en svar sjukdom, genomgar en kris eller star infor andra
utmaningar.

Jag kan bara prata utifrdn min egen erfarenhet och konstatera
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att jag har haft enorm glddje av verktygen som jag hér lar ut.
Inte minst nér livet har varit en storre eller mindre katastrof.
Som nér jag gjorde en drygt tre timmar lang intervju med
mindfulnesspionjédren Jon Kabat-Zinn och alla filmerna stals.
Eller nér vi bytte tak och fick vattenskador i halva huset pa
grund av slarv fran en byggfirma. Eller nér jag och min fru ham-
nar i konflikter. Tricket dr dock att 6va nér det ar lite lugnare,
att sy pa fallskdrmen varje dag sé att du &r redo att anvédnda
den nér det behovs.

DU AR DESIGNAD FOR OVERLEVNAD, INTE LYCKA

Lat oss backa bandet till for drygt 10000 ar sedan. Efter att ha
legat under is i mer &n 100000 &r blev Sverige sakta isfritt och
ménniskor vandrade in séderifran. De jagade, fiskade och sam-
lade &tbara véxter.

Hur mycket har dd hjdrnan utvecklats under den hér tiden?
Det borde ju vara ganska mycket eftersom dagens samhille ar
s& fundamentalt annorlunda. Svaret &r: Ingenting! Evolutionen
tar betydligt ldngre tid. S& nér tror du att hjdrnan uppgraderades
senaste gdngen?

Ritt svar dr for omkring 40000 ér sedan. Inte en enda upp-
datering under sé lang tid! Jamf6ér det med dagens datorer och
mobiltelefoner. Vid den hér tidpunkten bérjade vi ménniskor
gora konst och smycken pa nya sétt. Vi uppfann metkrokar och
vattenkarl, vilket tyder pa att vi kunde planera och tdnka mer
abstrakt. Utifran det drar forskarna slutsatsen att hjarnan utveck-
lades i riktning mot mer kreativitet och hogre intelligens.

Den maénskliga hjdrnan dr extremt avancerad. Hur kommer
det sig d& att vi har sa svart att halla fokus pa det vi vill och
ofta blir splittrade och trotta? Ett svar ar att vi dr designade for
overlevnad, inte for lycka. Ur ett evolutionért perspektiv har det
troligen varit gynnsamt att vi till exempel fdngas av ett ovéntat
ljud. Tack vare det har vi méarkt prasslet i busken, som antingen
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kunde vara mat eller en tiger som vi behover fly ifrén.

Vid fara pumpas blod snabbt ut i viktiga muskler sa att du
kan kdmpa eller fly. Eller sé aktiveras "spela dod-funktionen”
och du blir blickstilla. Efter att du har sprungit undan en fara
atergar kroppen snabbt till sitt normala ldge igen. Visst &r det
genialiskt!

Idag dr det l4tt att bli 6versvimmad av den stiandigt stigande
informationsfloden och stressad av alla aktiviteter. Tankar, blin-
kande annonser och plingande notiser — inte farliga djur — tar
energi och skapar ofta onddig stress. Tankarna kan handla om
deadlines, att inte duga eller att inte klara av nagot. Ibland fast-
nar vi i dltande av ndgot som har hant. Vi ror oss inte heller lika
mycket som tidigare och risken &r stor att vi hamnar i ett kon-
stant stressldge. Forh6jda nivaer av stresshormonet kortisol 6ver
léng tid 6kar bland annat risken att do av hjart-kérlsjukdomar.

Samtidigt visar en stor médngd forskning att vi genom att
trdna uppmaérksamhet kan léra oss att reglera bade stress och
kénslor. Pavisade effekter dr bland annat minskad oro och
angest, mer glddje, béttre fokus och minne samt ett starkare
immunf6rsvar.

KONSTEN ATT INTE SABBA MYCKET SAMTIDIGT

Hur hanterar vi dd dagens komplexa tillvaro och allt som pockar
pé var uppmarksamhet? Vanligt ér att hjarnan spontant forsoker
gora flera saker samtidigt. Vi ska nu undersdka om det &r ett bra
forhédllningssétt eller inte.
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OVNING: Multitaskingtestet

@

Ménga jag tréffar tycker att de ar bra p& multitasking, det vill

Du behdver: penna, papper och tidtagarur.

sdga att ha manga bollar i luften. Tills vi gor ett enkelt test. Ta
fram en penna, ett tidtagarur och ett tomt papper. Vrid pappret
till “liggande” och dra tvé parallella streck frén kortanda till
korténda p& den dvre halvan av pappret och tvé likadana
streck p& den nedre halvan.Ta fram tidtagaruret och se hur
snabbt du kan skriva “Multitasking fixar jag” pé& den 6versta
raden och siffrorna “1-20" p& den ndst versta raden. Sa har:

Mul t i tasking fixar jag

1

2 3 45 67 8 91011121314151617181920

16

Du ska allts& fylla bégge raderna och dérefter stoppa klock-
an. Redo? Starta timern och skriv!

Vilken tid fick du2 Notera den s& ska vi géra del tv& av
dvningen. Uppgiften nu ér att vaxla mellan att skriva orden
och siffrorna. Multitasking, helt enkelt. Du skriver allts&
bokstaven M pé& den dvre av de tvé tomma linjerna som ar
kvar, sedan 1 p& den nedersta linjen. Fortsatt med u och 2 och
s& vidare. S& har:
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Mul titasking fixar jag
123 45 67 8 921011121314151617181920

M u |
272l
1 2 3

Slutresultatet ska bli detsamma: “Multitasking fixar jag” pa den
ovre linjen och "1-20" pa den nedre. Beredd? Kér igang!

Nar jag har gjort den hdr 6vningen med publiken jag moter ar
resultaten tydliga. Det tar avsevért ldngre tid att vdxla mellan de
tva uppgifterna. Ofta dubbelt sé lédng tid, &ven om det varierar
mycket mellan olika ménniskor. Tavlingsdjdvulen kan flyga i
oss alla dven i den forsta delen av 6vningen, men ménga blir
mer stressade nér de skiftar mellan att skriva bokstdverna och
siffrorna. Och de flesta tycker att slutresultatet blir sdmre i
multitaskingdelen av 6vningen. De skriver slarvigare, gor fler
misstag eller dr pa vég att gora fler fel.

Intressant nog ligger resultatet frdn det hér enkla testet i lin-
je med forskning inom omrédet. En studie visade att de som
vixlade mellan uppgifter gjorde dubbelt sa manga fel och tog
30 procent ldangre tid pa sig &n dem som gjorde en sak i taget.
En annan grupp forskare, vid Stanforduniversitetet i USA, ville
undersoka vilka egenskaper folk som var bra pa mediamulti-
tasking hade. Detta innebér att 4gna sig at flera informationskal-
lor samtidigt, som att chatta och titta pé film. Till sin forvaning
fann forskarna att de som dgnade sig mest &t multitasking var
sdmst pa det. De hade svérare att skifta mellan uppgifter och
var mer lattdistraherade. Néar de forsckte fokusera pa en enda
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uppgift aktiverades fler regioner i hjdrnan &n vad som behdvdes.
Bist pé att fokusera, hantera stérningar och minnas saker var
gruppen som inte brukade “multitaska”.

Hur kan de som dagligen édgnar sig at multitasking vara sdmre
pé det dn folk som har farre bollar i luften? Vanligen blir vi vél
béttre pa det vi gor? Sant. Men om du stdndigt hoppar mellan
saker odlar du splittring, inte fokus. Ju mer splittrad du blir,
desto sémre kan du fokusera och prestera. Som vi ska se &r hjar-
nan formbar. Det du odlar vdxer. Omvént 6kar lugn, fokus och
glddje om du stérker det.

Sarskilt problematiskt blir det om du férsoker gora tvé lik-
nande saker samtidigt, som att prata i telefon och svara pa mejl.
Uppgifterna konkurrerar dd om samma néatverk i hjarnan. Pa
ett universitet i Kalifornien studerades hégutbildades kognitiva
formaga. Nér de skulle utfora tvéd tankekrdvande uppgifter sam-
tidigt sjonk den kognitiva nivan till ttadringars!

Testa sjdlv vilket som r ldttast: att promenera med ndgon och
prata samtidigt eller att titta pa nyheterna och fora ett vettigt
samtal om ndgot annat &n det tvin férmedlar. Nér du promenerar
och pratar &r olika nétverk i hjarnan aktiva, vilket gor att du
klarar det utan problem.

Summa summarum dr multitasking konsten att sabba mycket
samtidigt. Du blir ldngsammare och mer lattirriterad, forlorar
fokus, fattar sémre beslut, tappar i kreativitet och presterar samre.

Tips!

Nar du tror aft du gor flera saker samtidigt skiftar du i sjdlva
verket fokus mellan uppgifterna. Det kostar energi, tar mer tid
och férsamrar kvaliteten i det du gér. Nar du efter en snabb
koll pé sociala medier kommer tillbaka till uppgiften har

du férlorat en del av hjgrnans bandbredd. Det kan ta flera
minuter att komma upp i samma fokusnivé igen, sarskilt vid
mer krévande uppgifter.
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Férmégan att hélla fokus pé en uppgift kallas fér kognitiv
kontroll. | ménga sammanhang ar ett starkt fokus absolut nod-
vandigt. Positivt ar att den har férmégan kan trdnas, inte minst
fér dem som multitaskar mycket! En studie visade att uppmark-
samheten starktes avsevart genom att rakna andetagen i tio
minuter vid tre olika tillféllen. Tvé grupper studenter testades,
dar den ena dgnade sig mycket &t mediamultitasking, den
andra lite. Bagge grupperna fick battre resultat p& olika tester,
sarskilt “multitaskarna”. Vart att notera &r att de personerna
andé presterade samre an den andra gruppen.

Sa @ven om du har férsokt hélla ménga bollar i luften under
l&ng tid kan du férbattra fokus och prestationer genom en enkel
raknedvning. | kapitel 10 (sidan 116) beskriver jag hur den gér
till. Och du som vill f& mer gjort med mindre energi: gér en sak
i taget och férst nar du ar klar gér du vidare till nasta uppgift.

FOKUS OCH SAKERHET
Ménga olyckor beror pa uppmaérksamhetsbrist, bade pé jobbet
och i 6vriga livet. Oavsett om du kor bil eller gér pé stan kan
ett starkt fokus vara din bésta vdan. Sdkerhetsaspekten 4r en av
manga anledningar till att foretag idag implementerar fokustra-
ning. Vd:n for det amerikanska byggforetaget Headwaters, Kirk
Benson, séger att trdningen tar foretagets sikerhet till en helt
ny niva.

Sok pa funny phone accidents sa far du exempel pa hur galet
det kan bli nér vi inte &r tillrackligt uppmérksamma. En man
som sms:ar och gar in i en vdgg. Kvinnan som faller pladask
ner i en damm pé ett kdpcenter. Men ocksé personer som ar
svindlande néra att bli pdkérda av bilar och bussar.

Folk som gar in i stdngda hissdérrar och stolpar &r en sak.
Men hur manga skador och dédsfall sker inte pa grund av bris-
tande fokus? Idag finns det statistik 6ver tusentals personer som
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har détt for att de kort bil och samtidigt kollat mobilen. Ett av
manga tragiska 6den &r artondriga Taylor Sauer i USA. Hennes
sista meddelande innan hon kérde in i en métande lastbil 16d
ironiskt nog: I can’t discuss this now. Driving and Facebooking
is not safe! Haha!

Multitasking har varit populért under en léng tid, &ven om
allt fler genomskédar den myten. Tiden dé du kunde ldsa i jobb-
annonser om vikten av att kunna ha "manga bollar i luften” &r
forbi. Ser du en annons pa det temat bor du akta dig for foretaget.
I alla fall om du inte vill bli mer stressad och prestera sdmre.

Sa om multitasking inte &r en framkomlig vdg, hur ska du da
hantera allt som behéver goras? Enkelt! Du kan anvidnda hjarnan
pé nya sétt for att fa nya resultat! Genom att géra mindre — en
sak i taget — kan du uppné mycket mer. En annan nyckel &r att
da och da fokusera pd andningen, som ér tillgdnglig hela livet.
Nar tankarna drar dig ivég till framtiden eller det forflutna kan
hjdrnan fa lite lugn helt enkelt genom att du riktar uppmérksam-
heten till andetaget héir och nu.

OVNING: Tre medvetna andetag

Den hér ikonen visar att dvningen finns i appen Hjérnfokus, som du

hittar via din mobiltelefon eller surfplatta. Se Gven hjérnfokus.se.

Ovningen Tre medvetna andetag kan pa kort tid skapa mer
lugn. Blunda och kénn de kroppsliga upplevelser som and-
ningen for med sig i nasan eller i magen. Du kan ocksé kan-
na andetaget som helhet: inandningen, den korta pausen och
hela utandningen. Féredrar du att titta sé& kan du léta blicken
vila ofokuserad snett nedét framfor dig.
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Andas i férsta hand genom nésan och med sténgd mun.
Nar du andas snabbt genom munnen tolkar kroppen det som
att du &r i fara. Det sympatiska nervsystemet som styr Gver
kamp-flykiresponsen aktiveras. Nar du istéllet andas genom
nasan blir andningen ofta ldngsammare och “bromspedalen”
— det parasympatiska nervsystemet — tar kommandot. Stress-
nivén gar ner och du fér ny energi. At andas genom nésan
gor dessutom att luften varms, fuktas och renas.

Samtidigt ar fokustraning ingen andningsteknik. Du bara
anvander andningen for att stdrka din uppmarksamhet. Blir
det for mycket att tanka pé& — bara andas som vanligt! Efter tre
andetag kan du 6ppna égonen om du har blundat.

Gor det till en vana att d& och dé& ta tre medvetna andetag:
p& morgonen nar du vaknar, nér du sitter p& bussen eller strax
fore ett mote.

HJARNFOKUS DEFINIERAT

Hjdrnfokus definieras i den héir boken som en icke-démande
uppmaérksamhet i nuet. Du kan avsiktligt rikta denna uppmaérk-
samhet dit du vill. Ldngre fram gér jag igenom var och en av de
har komponenterna: icke-domande (kapitel 18), uppmérksam-
het i nuet (kapitel 3), och avsikt eller intention (kapitel 19). I
Dansa med distraktionerna (kapitel 7) tittar vi ndrmare pa riktat
respektive 6ppet fokus. Din uppmérksamhet &r som en ficklam-
pa. Néar du behover ha fokus pa en uppgift dr det bra med ett
“laserfokus”. Ibland &r det béattre med en bredare och mer 6ppen
uppmaérksamhet, som i trafiken.

Du som &r insatt i mindfulnessforskning kanske kénner igen
definitionen ovan. Jag har fordjupat mig i mindfulness sedan
1990-talet och det &dr ingen slump att jag ateranvédnder mina
kunskaper frén det omradet. Fokustrdning, mindfulness och
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hjarnfokus dr utbytbara begrepp. Nér jag skriver hjarnfokus ar
det alltsd samma sak som mindfulness, enligt definitionen ovan.

Mindfulness &r ett relativt nytt forskningsomrade. Det finns
till exempel ingen konsensus i forskarvérlden exakt vad mind-
fulness &r eller varfor det tycks ha en ldng rad hdlsosamma effek-
ter. Idag pagér en intensiv forskning om vad inom mindfulness
som dr verksamt vid olika hédlsoutmaningar, vad som héander i
hjdrnan och hur fokus och arbetsglddje paverkas. Mycket vet
vi redan, och samtidigt finns det en hel del kvar att klarldgga.

Mindfulnesstraning handlar om mer &n att enbart trdna sin
koncentration, d&ven om det dr en central komponent. Andra
delar dr medkénsla, en inre jamvikt och loving kindness eller
karleksfull vanlighet. Och att ldra sig konsten att glddjas med
andra. Min f6rsta erfarenhet av den hér trdningen inkluderade
ocksd vad som pé pali heter vipassana eller insiktsmeditation.

Traditionellt sett ingér det 4ven en grundldggande etik: avstér
du frén att ljuga eller déda paverkar det den mentala trdningen
positivt enligt buddhistiska tankegéngar. Den héir boken avser
dock inte belysa mindfulness ur till exempel etiska eller kultu-
rella aspekter, och jag gar inte heller igenom alla olika defini-
tioner som finns. Se gérna Kéllor ldngst bak om du vill veta mer
om olika infallsvinklar till &mnet.

Jag vill halla hjarnfokus s enkelt som mojligt, med inspira-
tion av olika ldrare jag har tranat for under &ren, utan att djupet
ska ga forlorat. Min egen trianing och forstaelse for vad mindful-
ness dr kommer till stor del via férgrundsfiguren Jon Kabat-Zinn,
professor i molekylarbiologi. Och dven via ldrare vid det Center
for Mindfulness i USA som han har grundat. Men ocksé genom
Andries Kroese, professor i kirlkirurgi, vars sunda fornuft och
klara logik har influerat mig. Darut6ver finns ménga andra inspi-
rationskallor, till exempel Rasmus Hougaard som pa snillrika
sétt har anpassat fokustrédning till arbetslivet.

Sa varfor anvédnder jag da inte ordet mindfulness, som ju
numer dven finns i Svenska akademiens ordlista? Vi ménni-
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skor har utmaningar pé en rad olika sétt och darfor kan trdning-
en behova anpassas till vara olika behov. Jag har ocksa traffat
manga som inte dr intresserade av mindfulness, men pratar jag
om fokustrdning eller mind training lyssnar de nyfiket! Det &r
lite ironiskt eftersom mindfulness 4r en férmaga som ér skild
fran alla ord, tankar och koncept. Likval &r det betydelsefullt hur
saker presenteras for oss, och det har jag respekt for.

Av samma anledning har jag valt att kld nagra klassiska mind-
fulness6vningar i nya ord, som Powerpausen och Skarpt fokus.
Det betyder inte att det &r fel pa ord som “kroppsscanning” eller
’sittande meditation”. Ordet meditation har for 6vrigt samma
latinska rotter som “medicin”, vilket handlar om haélsa.

Jag skrev ovan att intention &r en av de centrala komponenter-
na. Sa vad dr min avsikt med att skriva Hjdrnfokus? Jag vinder
mig till dig som aldrig skulle gora som jag gjorde, ndmligen att
snubbla in pa ett buddhistiskt tempel i norddstra Thailand och
tillbringa ndrmare en vecka dér. Och senare stédnga av mobilen
helt och aka pé retreater i tystnad i sju dagar eller mer. Det har
gett mig mycket, men det dr antagligen béttre for de flesta att
mjukstarta.

Sa pa sitt och vis riktar jag mig inte i forsta hand till dig som
redan haller pd med mindfulness, d&ven om jag har en férhopp-
ning att &ven du ska gilla det jag skriver. Huvudsyftet ar att bidra
till att s& manga ménniskor som mdojligt ska fa verktyg for att
hantera det beromda livspusslet. Genom relativt enkla medel
kan du fd mer lugn, glddje och fokus i ditt liv. Sérskilt om du inte
strdvar efter sddana resultat, vilket &r en av manga paradoxer i
den hér trédningen.
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