Infoblad

Fokustraning

Styra ditt fokus

Vilever ien standig strdm av tankar, intryck, kdnslor. Ibland gor all denna stimulans att vi far svart att
rikta var uppmarksamhet mot det som pagér har och nu och pa det som situationen kraver. Med
fokustraning kan man lara sig att battre fokusera i stunden och lata oviktiga intryck passera.

Na dina mal

Ofta nar vi bestamt oss for att gora nagot, satt upp ett mal, hamnar vi i lagen da vi inte kénner for att
genomfora véra planer. Eller vi borjar tdnka pé annat och vi tappar bort vad vi holl pa med. Dessa
kanslor (som irritation, olust, oro) och tankar ("kanske nagot intressant pa tv'n!”) kan du lara dig
acceptera och observera, men utan att agera pa dem. Att kunna observera tankarna och kanslorna
med lite distans kan géra det enklare att halla sig till det du planerat for.

Vara mer hidr och nu

Vi tilloringar sa gott som hela var vakna tid fangna i vara tankar, ofta uppjagade 6ver ndgot som hant
("varfor sa han sa?”) eller oroliga 6ver ndgot som skall ske i framtiden ("det kommer aldrig funka”).
Nar vi r upptagna av tankarna pa detta vis kan det kdnnas som att jobbiga handelser vi tanker pa
faktiskt sker just nu. Och tanken som sager "det kommer aldrig funka” kan kdnnas som ett bevis pa
att det verkligen inte kommer fungera. Ovningar i fokustraning hjalper oss att skilja p&d det som
verkligen hander just nu och hdandelser som bara finns i var tankevarld.

Ingen kiénsla eller tanke stannar for evigt

Nar vi mar daligt utgar vi ofta automatiskt ifrdn att vi kommer kanna sa har jamnt (eller langre &n vi
orkar med). Men alla kanslor och tankar, bdde de behagliga och de obehagliga, kommer och gar.
Ironiskt nog ar det sa att nar vi kimpar mot vara obehagliga kénslor eller forsdker undvika dem pa
olika satt brukar de stanna langre och bli starkare. Genom att acceptera tanken och kanslan s& som
de ar, utan att kdmpa emot, kommer du uppticka att de forr eller senare férsvinner av sig sjélva.

Vara mindre virderande

Mycket av det som gor oss sérbara infor olika situationer och andra personer ar att vi sa garna vill bli
beddmda som "bra, duktig” och slippa negativa omdémen som "trakig, dum”. Ofta domer vi ut oss
sjdlva nér vi gjort nagot som fatt en negativ konsekvens. Fokustréning lar dig att alla negativa
omddmen vi gér om oss sjdlva och andra mycket séllan har en grund i fakta.

Kansla av lugn och ro

Traning i fokustraning gor att man far lattare att fokusera och delta i det som pagér just nu. Man lar
sig ocksa acceptera situationen s3 som den faktisk ar, och sldppa idéer om hur nédgot borde vara,
borde kannas eller liknande. Detta kan fa den goda sidoeffekten att man samtidigt upplever ett
storre inre lugn och en stérre samhoérighet med det som pagar i stunden.
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