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Stresshantering (sammandrag fran foreldsning och 6vningar)
For att kunna hantera sin stress bor man forst forsta stressens mekanismer.

Forsta stress Léra kénna igen kroppens signaler Stela axlar
Fjdrilar i magen

Din tolkning av situationen Se positivt pé livets fordndring
Bemaistra stress Avspianning Instruktion nedan.
Personlig planering ”Meningen med livet”
Se artikel om Personlig effektivitet.
Kost och motion Skota sin kropp med ritt mat sa att man

far en stark biokemisk ”processindustri”
Folja sina sémncykler

Mental trining: de grundliggande stegen:

1 Ova avspinning Varje dag: bara sitt och andas.
Instruktion finns nedan. Inspelad avspénningsinstruktion
finns pa Runes hemsida.

2 Vakna mjukt Mjuka upp lederna innan du stiger upp

3 Somna mjukt Niér du ska somna: Ténk bara pa det som du upplevt som
bra under dagen.

4 Ténk dig som framgangsrik Se dig i en inre syn klara det som du vill klara

5 Ténk efter efter Efter en arbetsperiod, en vecka: Ténk igenom:
Vad har varit bra  -> Forstark!
Vad kan forbittras? -> Andra!

Sittande avspidnning for att fd ny energi och koncentration.

Den hér enkla 6vningen kan du utfora flera ganger om dagen. Vi forutsétter att du sitter skont pa en stol. Om inte, kan
du prova att lagga bocker under bakbenen s att sittdynan lutar framét. Eller byt stolen mot en béttre.

Sitt rakt upp och ner pa stolen. Knépp upp runt magen sé att inga tranga klader hindrar dig fran att sitta rakt eller ha fri
magandning. Sétt in handflatorna under stussen. Rulla med béckenbenet fram och tillbaka, sa att du kénner var du har
dina "sittbenskndlar”. Det dr de som héller upp hela din kropp, som balanserar din rygg och ditt huvud. Ta bort
hénderna.

Satt dig pa framkanten av stolen sé att laren hénger fritt.

Kénn efter att du sitter stadigt mitt pa sittbenskndlarna. Rulla in rétt 1dge med backenbenet. Ryggen svankar da lagom
framat.

Skilj pa knéna, sa att du sitter med benen latt isér.

Satt fotterna stadigt i golvet. Knédledens vinkel dr négot storre &n nittio grader.

Balansera huvudet fritt. Undvik huvudstod.

Du ska nu sitta rakt upp. Denna stéllning pa huvud och ryggrad erhélls 4ven om nagon drar dig i haret pa toppen av
hjéssan.

Sittbensknolarna och fétterna utgoér nu en trianguldr bas som ger dig stod. Fill overkroppen framat dver vénster och
hdger ben i turordning. Endast hften ska rora sig. Ryggraden och huvudet ar stela. Kénn hur du tar emot rorelsen i

fotsulan.

G4 igenom kroppen och kontrollera att du sitter rétt.
Kénn nu efter hur tryggt och stabilt du faktiskt sitter. Du har bokstavligen fotterna pa jorden.
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Lagg hianderna i kniet ndra magen. Se till att armarna i 6vrigt hélls ifran kroppen.

Kénn att axlarna ar tunga och avspanda. Om du har svart att slappna av s spann forst musklerna genom att pressa upp
axlarna mot 6ronen. Lat dem sedan falla.

Spénn forst och sedan spénn av i kékleden och 14t tdinderna glida isér.

Halvslut 6gonen. Andas ett par lugna djupa andetag ldngt ned mot magen. Kénn efter precis hur du andas - istéllet for
att bara ytligt lyssna p& andetagen. Magandning ger dven en fin massage at tarmarna. Ofta borjar magen kurra.

Lat utandningen bli sa 1&ng som mojligt. Gor girna en kort paus mellan in- och ut- och mellan ut- och inandning. Lat
kroppen bli mer avspind for varje utandning.

Sitt s minst 20 andetag. Gérna 10 min. Léngst 20 min.

Skapa gérna en inre bild av hur du vill vara. Se dig sjdlv gora det du vill gora. Se dig avspénd. Gor den inre bilden stor
och ljus. Gor den attraktiv.

Avsluta med att andas snabbt in och ut. Liksom géspa och stricka pa sig samt sist Oppna gonen.

Variationer; vilka utfors nir du har slutit 6gonen och andats ett par magdjupa andetag.

» G& igenom kroppen och kinn efter var du kinner tryck mot kroppen. T ex under fotterna, under stjdrten, armarna
mot knéna. For varje tryckstélle véxla mellan kénslan av tryck mot kroppsdelen och tyngd i kroppsdelen. L&t
tyngdkénslan borja nir du borjar andas ut. Lat avspinningen bli djupare nér tyngdkénslan blir tydligare.

* Lat uppmérksamheten g till tungan och hitta en muskel i tungan som ar spand. Slappna av den och kidnn hur
avspanningen sprids till angransande muskler i kdken, i axlarna, ut i armarna. Eller frin kdken, axlar, lings ryggen ner
mot sittbensknolarna.

» Markera utandningen genom att tona ljudet mmmmm pa utandning. Kénn hur vibrationerna kénns i hela kroppen.

Att vakna mjukt och smorja upp lederna

+ Sétt vickaren sé att du har fem minuter till detta program. Om du missar en morgon, sé gé tillbaka till séngen och gor programm
snabbt. Men GOR det.

Dessa rorelser ska kdnnas mjuka och skdna. Om du har en skada ndgonstans s& gor endast det som kénns skont.

+ Ligg pa rygg.

Borja med att stricka pé dig. Tank sa skont det ska bli att f4 stiga upp sd smaningom, till denna spannande dag. Eller lugna dag ell
vanliga dag eller .....

+ Kénn efter om du &r spénd négonstans. Ror lite mer pa det omradet.

+ Knuffa bort huvudkudden. Rulla med huvudet frén sida till sida tre gdnger. Andas in nér huvudet gar frén ett ytterlage tills nésar
pekar upp mot taket. Andas ut niar huvudet rullar fran mittldget och utat. Andas i normal takt. Denna rorelse r fin att gora &dven pa
kvéllen nir du ska somna. Kénn d4 att haka ror sig lite mer &n vad huvudet gor. Sug pa den kénsla nédr kikmusklerna &r mjuka.

+ Vrid benen sa att fotterna pekar mot varandra och fran varandra. Tre ganger.

+ Pressa fotterna nerét och uppat mot huvudet. Var noga med att andas ut nér du pressar fotterna uppat respektive nerat. Tre gdnge
+ Vrid forst foten utdt och dra foten mot kroppen. Knéet ar hela tiden néra sdngen. Kénn att kroppen vrider 6ver en smula.

Res knéet mot taket. Fill knéet tillbaka. Kénn att kroppen gungar till. For tillbaka foten sé att du ligger raklang igen. Gor tre génge
med vardera benet.

+ Stanna med béda knéna rakt upp mot taket. Rulla knéna fran sida till sida sé att ryggraden mjukas upp. Tre ganger.

+ Kuta och svanka tre génger.

+ Rulla med knéna i snabb rotation sé att du rullar 6ver pé sidan. L&t den undre armen gé& upp under huvudet. Den 6vre armen
hamnar framfor magen.

+ Hév dig upp med armkraft. Lat huvudet vara TUNGT énda tills du sitter upp i séngen.

+ Stig upp med de tankar som ar bra for dig denna dag.

+ Sté stilla en lite stund och kénn att du har tyngd under hela fotsulan. Lat kndn vara mjuka. Undvik bakét-lasta knén.

Rulla pé axlarna. Kénn hur du pressar tillbaka skulderbladen. Tre ganger.

Skjut ansiktet framat och bakét. Lt ansiktet hela tiden vara lodréat. Stanna i skonaste liget.

+ Kontrollera att du star med rak kropp. Foljande punkter ska ligga pé lodlinjen: halfoten, hoftleden, axeln och orat.

Lis mera:
Bosse Angelow: Trana mentalt och forbattra ditt liv. 1995. MéanPocket.
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