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"Jag ville bli psykolog for att hjalpa ménniskor. Med den har
boken hoppas jag kunna gora det” sager Johan Bergstad.

Katten Julia pryder omslaget till Johan Bergstads bok. "Just
katter dr experter pa mindfulness. De ar ju i nuet hela tiden”,

sager han.

Johan Bergstad

» Alder: 34 ar

» Bor: Stjarnsund

» Familj: Hustrun Ylva, bar-
nen Tuva 7 ar, Lo 5 ar och
Vide 2 ar

STJARNSUND

P Intressen: Livet, fotografi
och skrivande. Forsoker att
under hosten avsluta ett ro-
manprojekt som jag arbetat
med i tio ar.

Att vara i nuet later enkelt, men
innebar ofta hart arbete.

Johan Bergstad, psykolog i Stjarn-
sund, har slappt en bok som han
hoppas ska géra mindfulness lite

enklare och roligare.

Pa framsidan till nya boken
”Mindfulness steg for steg”
ligger katten Julia fran Vis-
terbyn och sover pa soffan.
Boken innehaller bade 6v-
ningar, citat och foton som
Johan sjilv har tagit, till
stérsta delen fran Stjérn-
sund med omnejd.

- Just katter dr experter
pa mindfulness. De ir ju
inuethelatiden, konstaterar
han.

Johan Bergstad har en

bakgrund som journalist,
mensadlade om till psykolog
och har varit verksam sedan
2005.

I jobbet ser han att stress
dr en stor del av manga mén-
niskors vardag.

- Mindfulness ir en tek-
nik som frimst anvinds
i stressreducerande syfte.
Men den kan éven varaverk-
sam mot till exempel angest
eller smirta.

Pa ren svenska innebir
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"Att kdnna att man dr bra som man dr men ocksa ta ut en riktning. Det dr ju inte meningen att man ska ldgga sig ner som en

gronsak”, sager Johan Bergstad om mindfulness.

Om konsten att bara vara

Johan Bergstad, psykolog fran Stjarnsund, slapper ny bok om mindfulness

mindful att vara nérvarande
i nuet. Rotterna kommer
fran buddhismen, men den
religiosa delen ér i dag helt
bortskalad. Att det finns
mycket forskning bakom
som visar att tekniken &r
effektiv dr en forutsittning,
menar Johan.

- Annars hade jaginte hal-
lit pa med det.

Som deltidsanstilld pa
Givle-Dala  foretagshilsa
har han jobbat mycket mot
arbetsplatser. Ett exempel dr
arbetsterapin pa Givle sjuk-
hus, ddr man mitte persona-
lens upplevda stress fore,
under och en tid efter att de
borjat ett program med
mindfulnessévningar.

- Stressnivan hade sjunkit
betydligt. Nu borjar de varje
personaltriff med att sitta
tysta en stund och varje dag

Just katter

ar experter

pa mindful-
ness.

JOHAN BERGSTAD

har de triffar i sma grupper
nér de gar ifran och medite-
rar.

Men attreducerastress pa
jobbet #r inte bara indivi-
dens ansvar, betonar han.

- Behovs det sa ir jag med
och stottar organisationsfor-
dndringar pa arbetsplatsen.

Hur funkar det da?

Jon Kabat-Zinn, en foér-
grundsgestalt inom ldran,
forklarar mindfulness som
7uppmirksamhet, i nuet,
med avsikt, utan att doma
eller vérdera”.

- Med mindfulness blir

det tydligt varfor vi goér som
vi gor i olika situationer. Allt
vi gor har en avsikt, som nir
vi stricker oss efter cho-
kladbiten i kylskapet fast vi
egentligen skulle himta
smoret.

En av dvningarna pa den
medféljande cd-skivan gér
ut pa att plocka fram ett rus-
sin, lata det vila i handflatan
ochtitta pa det. Ligga marke
till fairg och form, kéinna dess
tyngd och notera tankar och
kinslor som dyker upp in-
nan man kdnner hur det
smakar.

- Det finns tréningspro-
gram pa 45 minuter om da-
gen likavil som enkla var-
dagsovningar. Nivan maste
man sitta sjilv, menar Jo-
han.

Minga ir de som forsokt
meditera men gett upp. Det
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kan vara bade trakigt och
svart nér tankarna vill flyga
at alla hall.

- Ingen lyckas varanirva-
rande hela tiden, det #r
omdjligt. Men det kan vara
bra att stiga ur autopiloten
daochdéoch forsokablimer
medvetande. Jag tycker sjilv
att det ér trakigt ibland, men
man behéver faktiskt inte
gilla triningen. Baraman gor
den.

Vad har mindfulness-

traningen gjort for dig?

- Jag kinner att jag lever nu
och att jag uppticker saker
som faglarnas sang och tri-
dens16vfillning. Detkanlita
som en kliché att man ska
fanga dagen, men jag har
verkligen fatt ett rikare liv,
siger Johan Bergstad.

Karin Janson

0225-59 54 16
karinjanson@dt.se



