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Lugna ner dig med

njalp av mingaf

Pust! Det ar mycket som ska hinnas |7
med och fixas. Mindfulnessexperten |
Sara Emilionie hjalper dig att
hantera nagra av de vanligaste
stressmomenten i jultider.

For manga av oss kan tiden kring jul
betyda spanda axlar och en ilsket
snabbtickande puls. Men mindfulness-
experten Sara Emilionie siger att vi kan
mota bort en stor del av stressen vi upp-
lever genom att aktivt jobba med kon-
kreta mentala 6vningar.

Spola altandet

Det handlar alltsa inte alltid om att ta
bort stressmomenten, utan att forhalla
sig till dem pa ett konstruktivt sétt. P4 sa
vis kan man komma bort fran onodigt
dltande som bara spar pa det jobbiga.

— Mindfulnesstraningen handlar om att
bli medveten om tankar och kinslor for
att pa sa satt kunna acceptera och sedan
sldppa taget om det stressfyllda. Den syf-
tar ocksa till att 6ka din uppmaérksam-
hetsformaga, vilket gor att du njuter mer
av det positiva och forhaller dig klokare
till det negativa.

' ”Aoceptera
ooh slapp

KAHIN PERSSON

Fyra situationer — och hur du hanterar dem

SITUATION 1:

Jag stressar upp |
mig over alla
julklappar jag
T o

ska kopa. Mar

N . o j* 1 " o
lika daligt varije ar.
SARAS RAD: Stanna upp, slut 6gonen och
lagg marke till vad som pagar. Vad har du
for stressfylida tankar och kanslor? Notera
eventuella spanningar i kroppen. Forsok
inte att gora nagonting at dem, bara
observera. Nar du ar narvarande ser du fler
losningar pa problemen och forstar att du
har fler val i varje situation. Fraga dig sjalv:
Har jag for hog ribba? Kan jag gora det
enklare for mig? Kan jag slappa alla tankar

pa inkap till den dag jag ska bege mig till
affaren?

; . SITUATION 2:

Mitt ex och jag
Kan inte enas hur
Vi ska dela upp
.umganget med
barnen i jul.

i SARAS RAD: Negativa sinnelag ger dig

i tunnelseende. | stéllet for att doma din

i partners onskningar om julen, forsok att

i lyssna och ta in din partner. Se hans eller
i hennes dnskningar och motiv, och aven

i dina.

i Finns det fler alternativ an de ni ser just
i nu? Kan ni acceptera att ni vill olika? Kan ni
i séfta erinivarandras situation och pa sa
: vis forsta den andras standpunkt lite

i battre?

. SITUATION 3:

Min mamma
lagger sig alltid
i hur jag firar jul
och jag kan inte
‘saga ifran.

SARAS RAD: Kan du bortom irritationen se

: ur omtanke, eller kontrollbehov? Oavsett

: vilket, forsok att se hennes beteende fran

: hennes perspektiv.

i  Acceptera att hon lagger sig i. Undersok

: aven dina motiv till att du inte vagar saga

i ifran. Ar du radd for att sara henne? Utifran
¢ den undersokningen kommer du att fa

: betydligt lattare att saga ifran.— pa ett

i vanligt och karleksfullt satt.

: din mammas motiv? Ar hennes rad sprungna
i vara som orsakar det storsta lidandet. Mind-
i fulness betyder inte att du inte far vara

i ledsen eller kanna dig ensam, men det

i innebar att du tar avstand fran onddiga fire-
: stéllningar och slutar géra motstand mot

: verkligheten. Kan du tillata dig att vara

: ledsen utan att forvarra kanslan genom att

: tycka att verkligheten borde se annorlunda

i ut? Att acceptera verkligheten betyder inte

¢ att du maste tycka om den alla ganger.

. SITUATION 4:

Jag ar singel
.och saknar familj
Vilket alltid skapar
- stress kring jul

. och storhelger.

SARAS RAD: Oftast ar det forestéllningarna

om hur andra har det eller hur det borde
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BN Sara Emilionie visar nigra ovningar som du kan géra fér att
minska stress och oro. Gér dem lugnt och inkdnnande. Det far
stretcha och strama - men aldrig g6ra ont. e, kann PERSSON FOTO: CHRISTIAN ORNBERG

Higlper
dig att bli
mer nar-

varande

TID: 3 minuter (en minut i varje steg).
GOR SA HAR: Stanna upp och tillat dig att
vara har och nu.

§
STEG 1: Lagg marke till vilka tankar, kinslor-

och fornimmelser du har. Tillat allt. Obser-
vera utan att déma. :
STEG 2: Rikta din uppmarksamhet mot din
andning. Folj ett par andetag hela vigen in
och hela vagen ut. Kann efter hur andningen
kdnns, utan att forsoka forandra den.

STEG 3: Kann din kropp som helhet.

EFFEKT: Den har dvningen hjélper dig att bli
narvarande och att stanga av autopiloten,
det vill sdga automatiska reaktioner och

handlingar. Du férstar battre vad och varfor :

du kdnner pa ett visst satt och kan handla
medvetet utifran det. En bra dvning att gora i
afféren, i vantan pa bussen, infor ett mote
eller i meditation.

ovning om
du har svart
att sova

NAGKRULLNING

TID: 3 minuter.

GOR SA HAR: Slappna av i kikarna, lat
hakan sjunka ner mot bréstet och rulla
sedan hakan medsols hela varvet runt. Rita
forsiktigt en langsam, mjuk och kontrollerad
cirkel tatt framfor dig i luften med hak-
spetsen. Om du har spinda kiakmuskler,
gapa varje gang du befinner dig i den dvre
cirkeln. Ett varv tar tio sekunder. Efter
10-15 varv byter du riktning och gor
yiterligare 10~15 vary tillbaka igen. Raita
upp huvudet. Vila. OBS! Ovningen far inte
gora ont. : :

EFFEKT: Aktiverar parasympatiska
nervsystemet, kroppens egna lugn och
ro-respons. Djupt avslappnande, kan géra
dig somnig. Bra évning att géra vid somn-
svarigheter.
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Py
Higlper
Kroppen att
rena sig
sjalv

Starker
din‘koncen- &

trations- J#

formaga 4

LANGA, DJUPA ANDETAG

TID: 3 till 11 minuter.

GOR SA HAR: Sitt rak i ryggen eller ligg ner
pa en matta eller séing. Handerna langs
kroppen eller pa brostkorg och mage. Slut
ogonen. Andas langa djupa andetag in och
ut genom nasan. Andas in, mage och brast-
korg expanderar, andas ut, brést och mage
sjunker in. Inandningen &r aktiv, utand-
ningen passiv. Vila mellan ut- och inandning
och lat kroppen bestdmma nar det ar dags
for ett nytt andetag.

EFFEKT: Djupt avslappnande. Hjilper
kroppen gora sig av med slaggprodukter,
balanserar hjarnhalverna, aktiverar para-
sympatiska nervsystemet (kroppens lugn
ach ro-respons). Om du har hogt blodtryck
kan du gora 6vningen och samtidigt halla fér
hoger nasborre. Det hjalper kroppen att
komma ner i varv ytterligare.

KROPPSSCANNING

TID: 10 minuter (kan géras upp till 45 min).
GOR SA HAR: Kan gbras sittande, liggande
eller stdende. Rikta uppmarksamheten pa
fotterna, kann eventuella férnimmelser som
kittlingar, kyla och varme. G& sedan igenom
kroppsdel for kroppsdel pa liknande satt.
Var hela tiden medveten om din andning.

EFFEKT: Djupt avslappnande, tranar upp
férmagan att lyssna pa kroppens signaler
och starker din koncentrationsformaga.

Kéllor: Dharma Institutet for medicinsk yoga.

'\ M Medicinsk yoga ar en terapeutisk
yogaform som syftar till att skapa
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Attract’s promenad- och motions-
band HMT-1030 gor din dagliga
motion lattillganglig, bandet ar

. smidigt men &nda stabilt dven vid
tuffare loptraning.
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¥ INTERSPORT clas ohlson

Ord.

med inbyggd varme. Stegldst reglerbar

{fran sittande- till liggande lage.

* 0rd. pris 16.500-- Julpris 8 500:-

KTA 0SS GARNA VIA KUNDTJANST 020-220 220

Lﬂpmgep P& ww.atlractny ‘

| INFO@ATTRACT.

Attract Energy. King--ér

handhallen massz

het‘ som har infrardd vd

masserar musk

599:- Julpris 299:-

NU | WWW.ATTRACT.NU



