O/}/leolifasjonsg'uiolen

Jorill cg&ﬁgé




Stress er noe vi alle kjenner pa i lgpet av livet. Det er
mange former for stress, og hvordan stress kjennes
pa kroppen. Noen har det av og til, og noen har det

hele tiden, hver eneste dag.

A kjenne p4 stress av og til, kan vel ogsa veere sunt.
Om du er stresset pga noe du skal fremfgre f.eks, s&
gjor det kanskje bare til at du yter enda mer. Og
etterpa er du ferdig, og stresset er borte. Men nar
stresset aldri far ga ut av kroppen, er det et usunt
stress. En kommer i en ond sirkel, og til slutt merker
man ikke stresset, fordi det er blitt en vane.

Visste du at i Japan dgr det mennesker hver eneste
dag, pga av at de er stresset og overarbeidet? De
kaller det karoshi. Det er sveert trist at det er blitt slik
i enkelte deler av verden. Det beste vi kan gjore er &
ta vare pa oss selv.

Deepak Chopra sier at ngkkelen til lykke, er hvordan
vitakler ting, og evner a roe ned. "Nar vi stresser
mindre, frigjer vi var and, og finner glede" sier han.

‘T'enk over hva du kan gjgre for a ta vare pa deg selv,
litt hver eneste dag.
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Serg for a fa nok sgun

A fa en god natts s@un, er viktig. Dette er med pa & auvgjere
huordan din neste dag blir. Lag deg en plan, pa nar du skal
Romme deg i seng om Ruelden, og pa nar du skal sta opp.
F.eRs s Ran det ueere at du vil legge deg innen
Rl 22.00 og opp igjen RL 06.00
God seun om natten, gir en god aRtivitet om dagen. God aktivitet
om dagen, gir god seun om natten.

Foler du deg uthvuilt om morgenen, har du souvet godt.
SRriv gjerne ned tankene dine som du har samlet i lepet
av dagen, i en notisboR, sa du ikRke tar de med deg nar
du legger deg.

"Jeg velger a veere lykkelig"
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Ta en velfortjent pause

Gi deg selu 5 - 10 minutter hver dag.

Serg for at du er ufortsyrret, finn deg en Romfortabel stilling.
La hendene dine hvile i fanget ditt, og lukk eynene.
TreRR pusten dypt inn gjennom nesen, og rolig ut gjennom
munnen. Sorg for at du far et langt utpust, sa du temmer hele
magen for luft. Kjenn pa roen og stillheten
som fyller deg.

5- 10 minutter huer dag med en pause, enten du er pa
jobb eller hjemme reduserer stressnivaet ditt.

"Veer stille. Lytt. Jorden synger"
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TakRkRnemlighet er som en magnet
Jo mer taRRnemlig du er, jo mer
vil du fa a veere takknemlig for




Praktiser TaRknemlighet

Ta deg 5 minutter med meditasjon, der du foRuserer pa
taRRnemlighet. Reflekter over hua du er taRknemlig
for, og huorfor. Du kan ogsa bare foRusere pa pusten din,
der du er takknemlig for hvert andedrag du tar.
SRriv gjerne ned 3-5 ting hver dag som du
er taRknemlig for.

"Jeg er taRknemlig for musikRkRen som

spiller i mitt hjerte"
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Gi kroppen mat som den fortjener

Kroppen blir takRknemlig om den far den maten som
den fortjener. Velg mat som det er minst mulig giftstoffer i,
og helst gRologisk. A spise riktig mat, har mye a si for hvordan
Rroppen var reagerer. Spiser ui mye sukker og annen
usunn mat, skaper det neering til bl.a stress og angst.
Ved a spise sunt, vil vi fa mer energi og glede.

"A gi Rroppen min sunn mat,
viser at jeg respekterer meg selv"
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Jeg velger a ta vare pa meg selu,
sa pusten Ran fa flyte fritt gjennom
Rroppen min




Husk a puste - og pust riktig

Mange av udre utfordringer, sitter i pusten. Puster vi feil,
Ran det sette seg vondter og andre symptomer i
Rroppen udr. Serg for G ha fokus pa pusten din,

og hvor den sitter. Puster du med magen, eller puster
du oppe i brystet?

Nar du puster inn, Ran du telle til 4, og nar du puster ut, Ran
du telle til 6. Ta en liten pause mellom hvuer gang.
Denne guelsen vil hjelpe deg, slik at du iRRe puster for fort.
Det vil da ogsa gi en ringuirkning med redusert stress.

"Jeg tar et dypt andedrag - og
starter et nytt Rapittel i mitt Liv"
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Gjor noe for deg selv - hver dag

Det beste du kan gjere, er a ta vare pa deg selu. Gjor en ting
huer dag, som du feler du far glede og energi auv. Det Ran
vuere G here musikR, danse, ga en tur, ta en deilig
auslappende massasje, meditere, bes@kRe noen du setter pris pa,
ta deg et auslappende bad, les en god bok etc.

A gjore ting som gleder, og der du Rjenner pa denne lykRken
det gir, tar fokRus veRR fra stress og andre bekymringer.

La Rroppen fa en pause.

"Kjeerlighet jeg gir til andre,
ma jeg ogsa huske a gi til meg selv”
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| dag vil jeg iRRe stresse over ting jeg iRRe
Ran Rontrollere. | dag velger jeg fred




Meditasjon

Du har sikRert hert hvor bra meditasjon er,
bade for stress, angst, uro, seunl@shet og mange andre
ting. Det ligger suaert mye forskning pa dette omradet,
som sier at meditasjon virRlelig Ran endre livet ditt.
Meditasjon er ingen prestasjon - men ren praktisering.
Det er ikRke mye som skal til, 5 -10 minutter hver dag,
sa er du pa god vei til et bedre liv.

Sett deg ned, senk skuldrene og luRR eynene. TreRR
pusten dypt, ned i magen, og la den flyte lett ut gjennom
munnen. | tillegg
Ran du bruRe et mantra, f.eRks "Jeg er" underveis i
meditasjonen. Gjenta det flere ganger for deg selu, mens
du bruRer pusten din.

"Alt jeg seRer, finnes allerede inni meg"
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Veer jordet

A vcere jordet, handler om balanse. Det er mange mater d
jorde seg pa. Det Ran veere G grave i jorda, ga en
tur i naturen, ta rundt treer, eller gd mer barfot. Bruk huer
anledning du Ran til a ga barfot. Kjenn at fettene er i
Rontakt med moder jord. A sette fottene i saltvann, er
ogsa en fin ting du kRan gjoere.

"Finn din balanse, og du vil merke det"
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~ Observer - lytt
@yeblikRet er akRkurat her og na




Veer i oyeblikket

| loapet av en dag, har vi mellom 60-80 000 tanker.

95% av disse tankene, er de samme som vi hadde i gar,
dagen for det, og dagen for det igjen. Vi tenker alt for mye!
Ved a ueere mer i gyeblikRet, akRkurat her og na, stopper
vi neringen til "gamle" stress - og frykt tanker. Vi gir mer slipp,
ogsa slik at nye tankemenster kRan fa slippe til.

Nar var di tilstede, sist du drakk Raffekoppen din? Eller nar du
vasket guluet? Vi tenker ofte pa helt andre ting,
enn det vi gjer aRRurat her og na. Veer mer tilstede i det du
gjor - og du vil merke forsRjell!

"Livet er for Rort - til G ucere i Rrig med meg selv”
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Bring humor inn i hverdagen din

Mange har iRRe tid til a fylle dagene med noe
som er goy, eller euner ikRRe a se det humoristiske
i ting. KansRjer er du en av de som tar livet altfor serigst?
A le er det samme som @ forlese blokkeringer
L Rroppen. Det foles frigjerende, du blir automatisk
i godt humer, og det gir store ringuirkninger! Serg for at du far en
dose humor huer dag. Le sammen med venner, familie - se
en god film, eller gjor andre ting som far deg glad.
LeR som et barn!

"Livet er bedre nar jeg ler"
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Lev livet du ensker deg

La Rraften du har inni deg,
fa Romme ut
Du er fantastisk!
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