Basal Kroppskannedom &r en sjuk-
gymnastisk behandlingsmetod som ser
ménniskan som en fysisk-psykisk-existentiell
enhet. Metoden kan bland annat anvandas for
att stérka kropp och sjél, 6ka den mentala
narvaron samt ge aterhdmtning i vardagen.

| det héar bladet finns tva dvningar ur Basall
Kroppskadnnedom. Prova dem garnal!

Staende studs
Sta med hoftbredds avstand

L&gg kroppstyngden pa framre
delen av fétterna. Studsa lite upp
och ned pa hélarna. Lyssna inét
och ldgg mérke till hur det kénns
i kroppen.

mellan fétterna. Var mjuk i kndna.

Goda rad vid stress

| dag vet man ganska mycket om vad som fére-
bygger och hjélper vid stressrelaterade besvar.
Har ar nagra tips pa vad du kan gora sjalv:

Lyssna till kroppens signaler. Respektera
kroppens grundldggande behov av mat och
véatska, aktivitet och vila 0.s.v. Om du exempelvis
har ett sittande arbete, ta en mikropaus da och da.
Stall dig upp och ror lite pa dig, forslagsvis
"stdende studs”.

Reflektera éver kdnslor/tankar/upplevelser. Tillat
dig att kénna efter och lagga mérke till vad som ror
sig inom dig, dina inre drivkrafter med mera.

Odla dina relationer. Nar du &r med dina anhdriga,
vanner eller andra ménniskor som du tycker om,
forsok att vara mentalt narvarande och lyssna pa
dem. Gor saker tillsammans med dem o.s.v.

Odla dina intressen. Forsok att ha minst ett
intresse som inte har med arbetet att géra.

Ror pa dig. En rask promenad pa c:a 30 minuter
dagligen — garna i dagsljus — férebygger flera olika
sjukdomar och far dig att ma béttre.

Ldr dig ndgon avspdnningsmetod. Basal Kropps-
kadnnedom ar ett exempel pa en metod for
spénningsbalansering. Det finns &ven andra
metoder som meditation eller autogen traning.

Skratta mycket men tillat dig ocksa att kdnna an-
dra kanslor. Skrattet ar lakande och 6kar kroppens
lugn och ro-hormoner.

Sl6sa med berém. Om nagon gér nagot bra sé tala
om det for honom/henne. Alla behdver fa hora att
de &r bra.

Sist men inte minst: Respektera dina grdnser.
Oftast vill vi mer &n vi hinner, orkar eller kan. Prio-
ritera det som ar viktigt och sag "nej” till det som
blir f6r mycket. Ga inte 6ver din max-niva. Det gal-
ler &ven raden pa den har sidan. Forsok inte att
andra pa allt pa en gang. Borja med det som du
tycker &r viktigast. Hall fast vid det en tid sa att det
blir en god vana. Dérefter kan du ta nésta...

Sittande pa stol

Sitt pa frémre delen av stolen. Balansera in dig
sa att du kdnner stéd av fétterna och
sittbenskndlarna. Sitt rakt och avspént.

Félj andningen. Lat hela balen vidgas pa
inandningen och sjunka ihop ndgot pa
utandningen.
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Zenrad

Unna dig dagligen en stund av stillhet och tyst-
nad, nagon form av meditation.

Forsok att leva i uppméarksamhet och narvaro.

Forsok leva pa ett satt som inte skadar dig sjélv
och andra; var uppmarksam pa vad du tanker,
séger och gor.

Ta saker och ting som de kommer, acceptera dig
sjalv och ditt liv som det ar och tank inte "det vore
battre om...” nar du lever i nuet och &r ett med det
som hander slipper du sopa saker under mattan
eller ga och alta det som har héant.

Citat fran tidskriften Ma Bra.

Slappna av!
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Den standiga ovningen

Gér aldrig mer &n en sak i taget. At nér du ater,
tala nar du talar, tdnk nar du téanker. Pa det sattet
undviker man den inre konflikt som alltid uppstar
ur tva aktiviteter som inte har ndgot samband med
varandra, som till exempel att lyssna péa radio
samtidigt som man ater.

Tank pa vad du gér. Vad mentalt narvarande i
den aktivitet som du utfoér fér dgonblicket.

Jékta aldrig. Jakt ar nagot vasensskilt fran snabb-
het. Man kan springa utan att jakta. Jaktet leder
alltid till en stérning av var naturliga rytm. Det hor
alltid ihop med en medveten eller omedveten
radsla.

Att leva utan att jakta ar att
w kunna halla andningen fri
och hjartat 6ppet.

Ur: Jacques Dropsy, Den harmoniska kroppen.
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Goda rad
ar inte dyra



