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I dag vet m
an ganska m

ycket om
 vad som

 före-
bygger och hjälper vid stressrelaterade besvär.
H

är är några tips på vad du kan göra själv:

Lyssna till kroppens signaler. R
espektera

kroppens grundläggande behov av m
at och

vätska, aktivitet och vila o.s.v. O
m

 du exem
pelvis

har ett sittande arbete, ta en m
ikropaus då och då.

S
täll dig upp och rör lite på dig, förslagsvis

”stående studs”.

R
eflektera över känslor/tankar/upplevelser. T

illåt
dig att känna efter och lägga m

ärke till vad som
 rör

sig inom
 dig, dina inre drivkrafter m

ed m
era.

O
dla dina relationer. N

är du är m
ed dina anhöriga,

vänner eller andra m
änniskor som

 du tycker om
,

försök att vara m
entalt närvarande och lyssna på

dem
. G

ör saker tillsam
m

ans m
ed dem

 o.s.v.

O
dla dina intressen. F

örsök att ha m
inst ett

intresse som
 inte har m

ed arbetet att göra.

R
ör på dig. E

n rask prom
enad på c:a 30 m

inuter
dagligen – gärna i dagsljus – förebygger flera olika
sjukdom

ar och får dig att m
å bättre.

Lär dig någon avspänningsm
etod. B

asal K
ropps-

kännedom
 är ett exem

pel på en m
etod för

spänningsbalansering. D
et finns även andra

m
etoder som

 m
editation eller autogen träning.

S
kratta m

ycket m
en tillåt dig också att känna an-

dra känslor. S
krattet är läkande och ökar kroppens

lugn och ro-horm
oner.

S
lösa m

ed beröm
. O

m
 någon gör något bra så tala

om
 det för honom

/henne. A
lla behöver få höra att

de är bra.

S
ist m

en
 in

te m
in

st: R
espektera dina gränser.

O
ftast vill vi m

er än vi hinner, orkar eller kan. P
rio-

ritera det som
 är viktigt  och säg ”nej” till det som

blir för m
ycket. G

å inte över din m
ax-nivå. D

et gäl-
ler även råden på den här sidan. F

örsök inte att
ändra på allt på en gång. B

örja m
ed det som

 du
tycker är viktigast. H

åll fast vid det en tid så att det
blir en god vana. D

ärefter kan du ta nästa…

S
tåen

d
e stu

d
s

S
tå m

ed höftbredds avstånd
m

ellan fötterna. V
ar m

juk i knäna.
Lägg kroppstyngden på främ

re
delen av fötterna. S

tudsa lite upp
och ned på hälarna. Lyssna inåt
och lägg m

ärke till hur det känns
i kroppen.

B
asal K

ro
p

p
skän

n
ed

o
m

 är en sjuk-
gym

nastisk behandlingsm
etod som

 ser
m

änniskan som
 en fysisk-psykisk-existentiell

enhet. M
etoden kan bland annat användas för

att stärka kropp och själ, öka den m
entala

närvaron sam
t ge återhäm

tning i vardagen.
I det här bladet finns två övningar ur B

asal
K

roppskännedom
. P

rova dem
 gärna!

S
ittan

d
e p

å sto
l

S
itt på främ

re delen av stolen. B
alansera in dig

så att du känner stöd av fötterna och
sittbensknölarna. S

itt rakt och avspänt.
F

ölj andningen. Låt hela bålen vidgas på
inandningen och sjunka ihop något på
utandningen.
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Z
en

råd
U

nna dig dagligen en stund av stillhet och tyst-
nad, någon form

 av m
editation.

F
örsök att leva i uppm

ärksam
het och närvaro.

F
örsök leva på ett sätt som

 inte skadar dig själv
och andra; var uppm

ärksam
 på vad du tänker,

säger och gör.

T
a saker och ting som

 de kom
m

er, acceptera dig
själv och ditt liv som

 det är och tänk inte ”det vore
bättre om

…
” när du lever i nuet och är ett m

ed det
som

 händer slipper du sopa saker under m
attan

eller gå och älta det som
 har hänt.

C
itat från tidskriften M

å B
ra.

T
a det

lugnt!
G

oda råd
är inte dyra

D
en

 stän
d

ig
a ö

vn
in

g
en

G
ör aldrig m

er än en sak i taget. Ä
t när du äter,

tala när du talar, tänk när du tänker. P
å det sättet

undviker m
an den inre konflikt som

 alltid uppstår
ur två aktiviteter som

 inte har något sam
band m

ed
varandra, som

 till exem
pel att lyssna på radio

sam
tidigt som

 m
an äter.

T
änk på vad du gör. V

ad m
entalt närvarande i

den aktivitet som
 du utför för ögonblicket.

Jäkta aldrig. Jäkt är något väsensskilt från snabb-
het. M

an kan springa utan att jäkta. Jäktet leder
alltid till en störning av vår naturliga rytm

. D
et hör

alltid ihop m
ed en m

edveten eller om
edveten

rädsla.
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”
A

tt leva utan att jäkta är att
kunna hålla andningen fri
och hjärtat öppet.


