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Sadan bliver du stressfri

GENSKAB DIT ENERGINIVEAU

Stress handler om
overbelastning af
bade krop og sind - og
stress stjeeler energi. Farste
trin til et livuden stress
er derfor at genskabe din
energibalance, sa overskud-
det kan vende tilbage. Det
kan dubl.a. gore ved at have
fokus pa disse fire omrader:

FA NOK SOVN

Alting starter med
en god nats sevn, og god
og rigelig sovn udger si
afgjort fundamentet for
et stressfrit liv med hgj
energi. Sov gerne 7-8 timer
hver nat - og meget gerne
mere, hvis du kan. Stress
kan dog gare det svaert at
falde i sovn, fordi kroppen
erien form for alarmbe-
redskab. Derfor ber du
gore alt, hvad du kan for at
understotte en god sevn:
Leeg alle skaerme vaek om
aftenen, kom ud i lyset og
den friske luft hver dag,
drop kaffe/cola/te efter
kl. 15, lav andedreets- og
mindfulness-ovelser, over-
hold dine sengetider.

SPIS SUNDT
Det gzelder om at fylde

noget godt pa kroppen,
som fremmer balance
frem for stress. Lad dog
veere med at seette alt for
skrappe nye kostvaner i
gang lige med det samme,
og drop alle tanker om
detox-kure eller andre
slags kure, hvor du kun
ma spise nogle bestemte
ting i bestemte maengder.
Prov dog at folge de offi-
cielle kostrad, begraense
sukker til et minimum,
drikke rigeligt med vand
og skeaere ned for kaffen.

Vidste du, at...

... nar du indtager koffein,
svarer det til at trykke pa
stressspeederen i stedet
for stressbremsen?

FIND DET, DER

GOR DIG GLAD
Stress og glaede heenger
sammen pa den made, at
jomere stress, vi oplever,
jomere svinder gleeden
ind. Omvendt vil vi med
et hojt niveau af hverdags-
gleede veere godt rustet
mod stress. Find ud af,
hvad der gor dig glad, og
hvornéar du tanker op, det
kan f.eks. veere havear-

bejde, at lzese en god bog,
gaen tur i naturen eller
strikke.

LARAT SIGE PYT

Hverdagsirritationerne
er alle de ting, der gér dig
paihverdagen, men som
du - ligegyldigt hvor meget
duirriterer eller maske
ligefrem brokker dig over
dem - ikke kan undga at
opleve. Det er med andre
ord de vilkar, der er i den
hverdag, du har. Ovdigi
at sige pyt og ikke bruge
ressourcer pa ting, du ikke
kan sendre.

De fire trin
kommer fra
bogen:
”Kuren

mod
stress” af
Lisbeth Fru-
ensgaard.
Her far du
endnu mere
viden om
stress og gode rad til at
handtere den. Forlaget
Turbine, 250 kr. Du kan
ogsa laese mere pa:
lisbethfruensgaard.dk
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Nar vi bliver

stressede, sker
der ofte det, at

der kommer en slags
usynlig skillelinje mel-
lem hovedet og kroppen.
Kroppen bliver nsesten
som et vedhaeng, og langt
det meste af tiden har vi
opmeaerksomheden rettet
mod vores hoved og vores
tanker. For endegyldigt at
slippe stress er det utro-
lig vigtigt at fa genskabt
kontakten mellem hoved
og krop. Det kan du bl.a.
gore gennem:

MINDFULNESS

Treeningen af mind-
fulness foregar ved, at du
retter opmaerksomheden
mod et bestemt objekt i
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GENSKAB KONTAKTEN TIL DIN KROP

et bestemt stykke tid ad
gangen. I de klassiske
mindfulnessevelser bru-
ges typisk kroppens dele,
andedreettet eller bestemte
bevaegelser som genstand
for opmeerksomheden.
Hver gang opmaerksomhe-
den vandrer via tankerne
ud i fortid eller fremtid
eller fornemmelser i
kroppen, registrerer du det
med venlighed og accept
og vender sa blidt opmeerk-
somheden tilbage mod

det, som du har valgt som
fokus. Dette gentages igen
og igen, sa laenge traenin-
gen varer. Du kan finde
mange mindfulness-gvel-
ser i boger eller pa nettet.
Se ogsa meditationguiden
paside 14-151 dette tilleeg.

NYE

TANKEMONSTRE
Vivil aldrig veere i stand
til at kontrollere alle vores
tanker. Vihar ca. 60.000
tanker om dagen, og det
er umuligt at holde styr pa
dem alle. Til gengzeld kan
vileere at blive bevidste
om nogle af de tanker og
de tankemenstre, som vi
teenker igen og igen. Nar
dubegynder at betragte
dine tanker, vil du opdage,
at der er nogle, som du
teenker helt automatisk,
fordi det pa et tidspunkt
er blevet en vane. Hel-
digvis kan vi treene vores
evne til at undga at smelte
sammen med vores tanker
ved at oge bevidstheden

om, at en tanke bloteren »
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tanke. Prov iseer at undga
stresstanker som:

“Hvad nu, hvis jeg ikke
kan klare det.”

“Hvad nu, hvis jeg ikke er
god nok.”

“Hvad nu, hvis jeg ikke
nardet.”

“Hvis bare jeg ikke havde
sagt sadan.”

“Hvis bare jeg havde gjort
noget andet.”

“Hvis bare jeg havde set
det dengang.”

PAUSER OG MEN-

TALE TIMEOUTS
Kontakten mellem hoved
og krop skal vedligeholdes
dagligt. Den er ikke noget,
derbare er der, eller noget,
der bliver ved med at veere
der, nar du forst har skabt
den. En god made at vedli-
geholde den pa er jeevnligt
at holde pauser. Hvis du er
meget stresset og stadig i
arbejde, er en pause en gang
itimen ikke for meget. Seet

BLIV BEVIDST OM DIN UNIKKE
LIVSVEJ OG DINE PERSONLIGE VARDIER

evt. ditureller en anden lille
alarm, der husker dig pa,
atdet er pausetid. Hvis du
er mindre stresset, kan du
sette antallet af pauser lidt
ned. Men serg som mini-
mum for at have en formid-
dagspause, en frokostpause
og en eftermiddagspause.
Pauserne formiddag og
eftermiddag skal gerne have
envarighed pa ca. 10-15
minutter, mens frokostpau-
sen meget gerne ma vare
mindst 30 minutter - og
gerne 45 minutter, hvis det
er muligt.

Undersog om du er
parette vej herilivet.
Og om du gor det, der er
det rigtige for dig. Alt for
mange mennesker drem-
mer om én slags livog
vagner hver dag op og lever
et helt andet. Over tid brin-
ger det vores indre paen
sveer kollisionskurs, hvor
vores inderste dromme,
onsker og behov kolliderer
med en virkelighed, der
ser markant anderledes
ud. Og denne indre kolli-
sion skaber uro, ubalance
og i sidste ende risiko for
stress. Derfor er det vigtigt
ogsa at arbejde med denne
proces for at slippe stress
helt og for altid. Det lykkes
dubl.a. med ved at seette
dig - eller din energiba-

lance - i centrum af dit liv.
Rundt om dette centrum
bygges alt andet pa med

EN GOD OVELSE:

familie som det naeste,
derngest arbejde, den store
familie, venner osv.

Forestil dig et gjeblik, at du er ved livets slutning. Du
er stadig frisk og rgrig, og du er frem for alt glad. Nar
du taenker tilbage pa dit lange liv, fyldes du med stor

taknemmelig og glaede over alt, hvad det har indeholdt.
Du har en fglelse af, at livet ikke har kunnet vere bedre,
og at du undervejs traf de rigtige valg og gjorde det, der
var rigtigt for dig. Vend nu din opmarksomhed tilbage til
det sted, du er i dit liv i dag. Og sperg sa dig selv: “Hvis
jeg fortseetter ad den vej i livet, jeg gar pa nu, ender jeg
sa med samme fglelse af gleede og taknemmelighed? Og
med samme vished om at have truffet de rigtige valg,
som jeg netop har forestillet mig?” Nar du laver gvelsen
med at tenke tilbage pa dit liv, skal du teenke hele vejen
rundt. Hvilke relationer havde du, og hvordan var disse
relationer? Hvordan var dit helbred, og hvad gjorde du
for at passe pa det? o.s.v. Skriv det meget gerne ned.
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BEGYND AT LEVE DET LIV, DU INDERST INDE TROR
PA, OG SOM GIVER ALLERMEST MENING FOR DIG

Trin 4 gar ud

pé at seette konkret
handling bag det, som
du kom frem tili trin
3. Egentlig lyder det jo
meget simpelt. Nar du
forst har lavet det store
arbejde med at finde ud
af, hvad der skal gores,
er det jo bare at ga i gang,
kunne man teenke. Men
virkeligheden ser ofte lidt
anderledes ud. Bedst som
vi beslutter os for at tage
det forste skridt mod det,
vived vil bringe os mere
glaede, trivsel og balance,
oplever vi os selv gore det
modsatte. Det kan veere
i forhold til sundheds-
maessige tiltag - begynde
at motionere, spise sun-
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dere, drikke mere vand

og mindre kaffe osv. Det
kan ogsa veere i forhold til
maden, vi er sammen med
andre mennesker pa eller
inye tiltag i vores arbejds-
liv. Her handler det om at
eendre vaner og langsomt
omprogrammere under-
bevidstheden. Men du er
allerede godt pa vej takket
veere trin 3.

En afgerende ting er at
vide, hvad du ensker. I det
gjeblik, du ger det klart og
tydeligt, praecis hvad du
onsker, vil du begynde at
udvise bade en bevidst og
en underbevidst adfaerd,
der tiltraekker det, du
onsker idit liv. Det sker
bl.a., fordi du automatisk

begynder at kigge efter det
og fa gje pa det, du ensker.
Skriv en ny historie, som
passer til dine ensker og
dromme. Nu handler det
om at gentage den historie
s ofte som muligt, for
hver gang du gentager
historien eller tanken,
pavirker du programme-
ringen i din underbevidst-
hed. Og efter tilstraekkelig
mange gentagelser bliver
den nye historie til en del
af din virkelighed.

TIP!

Gor det i sma trin, sa du
ikke kommer til at stresse
dit system igen ved at
kaste dig ud i alt for meget



