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Anvinda mindfulness till
att avstressa & ma battre

Hur man anvander mindfulness
till att avstressa sig

“Lowering your stress levels and learning to be calm under pressure is
possible; all you need are some simple mindfulness techniques up your
sleeves”

— Andreas Eder

Att sinka dina stressnivaer och lira dig att vara lugn under press dr méjligt; allt du
behover dr nigra enkla mindfulness tekniker i Armarna.

Att lagga till ndgra 6gonblick 1 medveten néirvaro till din dag kan effektivt hjilpa till att sénka
dina stressnivaer. Ndrvaro, din formaga att vara nyfiken och vinlig med din upplevelse, ar

nyckeln till att hantera alla svara kénslor eller komma vidare med utmanande situationer.

Naérvaro dr din Superkraft att vicka och fi kontakt till dina enorma inre resurser, din samling
av superkrafter, och att landa i inre frid, lyckan, det djupa inre vilbefinnandet.

"Oavsett vilken metod du anvinder for att vara uppmdrksam,
det enda forbehallet som du maste folja dr att gora det regelbundet”

Ldis mer pad ndsta sida...



Hiir dr nigra rekommendationer som du skulle kunna gora for att avstressa dig:

ATT STANNA UPP & NYFIKET UPPLEVA

Forst o framst, om du kénner dig vdldigt évervildigad sa kan detta exemplar vara svar att
anvéndas for goda resultat. Forst behover du fa ned det starkt upptriggade nervsystemet for
att landa tillbaka i din formaga att kunna vara nirvarande, vara i kontakt med din inre stabila
plattformen som kan nyfiket vara med upplevelsen.

Med tiden kommer du att bli béttre pa det!

Vad du kan gora hér ér att stanna upp och helt enkelt absorbera din inre upplevelse.
Lagg hiar mindre uppmérksamhet pé innehallet i tankarna, inkludera och omfamna deras
nérvaro forvisso, men fokusera forsiktigt hiar mer pa kroppsfornimmelser och kénslor av
stress, frustration, ilska, sorg etc. Stoppa bara dina aktiviteter och upplev medvetet och
vénligen din upplevelse av stress, for hur det dr for detta specifika 6gonblick.

LYSSNA PA MUSIK

Musik kan vara ett kraftfullt sitt att landa i nirvaron.

Sétt pa en favoritldt, ldgg dig ner, blunda och ge dig sjilv tillatelse att "bara vara med laten
och lata laten skolja over dig." Lagg marke till de olika instrumenten, liksom fordandringar i
volym och skiftningar 1 takt. Lt alla tankar passera genom din medvetenhet och dtervand
sedan forsiktigt till ljudet av musiken.

LASA HOGT

Om bocker dr mer din grej, kan hoglasning vara ditt nya mindfulness-val.

Borja sméatt genom att vilja en uppsats, dikt eller novell och var uppmaérksam pa hur du ser
och kénner bilder pé olika sétt nir du 14ser orden hogt. Malet &r inte att komma till slutet av
stycket, utan att uppleva det fullt ut.

FORANDRA SATTET HUR DU GOR DINA SYSSLOR

Ett briljant sitt att inforliva mindfulness 1 din dagliga rutin &r via dina hushéllssysslor.

Ta disken till exempel. Med kénslan av tallrikarna, temperaturen pa vattnet och lukten av
tvédlen, kan disken vara en mycket sensorisk upplevelse, perfekt for mindfulness. Och det ér
en win-win, eftersom du kan bocka av saker fran din att gora-lista samtidigt.

GA I NATUREN

Naturens fordelar pa vart vilmaende ér vdl dokumenterade, men vi har inte alla mgjlighet att
ta en medveten promenad genom skogen varje dag. Vilj istéllet tex ett 16v du ser i parken och
lat din uppmairksamhet absorberas av det. Lagg marke till fargerna, texturerna och formerna
utan att doma. Dina intensiva tankar kommer snart att sakta ner.

Skal, stenar, fjédrar, kristaller, kvistar och blommor &r alla perfekta alternativ!

Hur var det att ldsa innehallet for dig? Vad fastnade i dig? Vad berorde dig?

Kdnner du en nyfikenhet att testa nagot av dessa redan idag kanske? :)



Hoppas detta var hjdlpsamt for dig och att delningen bidrar till
att du kan borja uppleva en livfullare, starkare
och en dnnu mer levnadsglada versionen av dig sjdlv!

Be well. Stay connected. Be happy.

GApoecs ol

Grundaren av Eder Coaching

Skulle du vilja veta mer om hur du kan implementera Mindfulness 1 din vardag
& uppleva en lyckligare livskédnsla, maila mig s& undersoker vi fragan tillsammans.

Du hittar ocksa mer inspirerande material pd min hemsida.

Om du vill veta mer om min coaching eller om de program jag anordnar, vilkommen att komma pa
ditt forsta kostnadsfria samtal med mig.

Edercoaching@gmail.com
Www.edercoaching.se
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