Lar dig att effektivt hantera stress

“Stalsatt ditt Sinne. Myuka upp ditt Hydrta. “Tillfredsstall din spal.”

Formodligen den storsta orsaken till stress &r att du forsdker vara ndgonting annat dn den du r.

Stress kan vara ocksa relaterat till tid, att du méste hinna bli klar med nagonting. Du upplever
stress nir du vill vara tidsméssigt ndgon annanstans dn dir du 6nskar att vara just nu.

Stress vara s k djup stress; en kédnsla av stress som kommer fran trauman, fran dina svéra
upplevelser i det forflutna som blir pdminda i ndgon situationen som du &r inne i stunden.

Stress ar ofta relaterat till fara.

Nér du ar stressad sé upplever du troligtvis en mdjlig fara (ofta orealistisk!) och upplevelsen
av fara kommer ofta frin tankar (som oftast inte ar realistisk alls!), och tankarna 1 sig skapar
kdnslan av rddsla (stress). Och da dr du invaderad av ndgon av de s k primira negativa
mentala forestéllningar som vi alla tror sa starkt pa, som tex “Jag racker inte till”, ”Jag ar
kraftlos™, eller ”Jag ar okapabel att...”, ”Jag maste arbeta hart for att vara godkidnd och
dlskad”, ”Jag klarar inte av detta/det blir katastrof, garanterad!” mm.

Dessa skapar djupa anspanningar och stress i dig.

Tanker du mycket pé eller pratar om stress sa kommer du med storsta sannoklighet uppleva
mer stress. Om du vill hdja din energi, uppleva mer frid, stabilitet och glddje, samt ha bra
fysisk hilsa 1 ditt liv s4 méste du sluta stressa och borja slappna av mer. Mentalt som 1
kroppen. Hér foljer ndgra goda rdd frdn mig, som upplevt mycket stress tidigare men numera
istéllet njuter mer av livet s& mycket som mdjligt, och mar fysiskt béttre.

Hoppas de inspirerar till att skapa en hérligare vardag for dig!



De 6 raden for att hantera stress:

1. Stanna Upp!

“Om v inte kan vérdera var egna vilmdende, hur kan vi dd forvéinta oss att md bra ¢
vara lw och kinna oss langsiktigt starka, stabila och lyckliga 1 vardagen?”

— Okdind

Forsta steget, och kanske det viktigaste, du behdver gora nér stressen dr uppenbar, ér att
stanna upp. Detta dr kanske den svéraste biten men vél vérd anstrangningen! :)

Stanna upp med det du gor, oavsett vad tankarna sdger om en mojlig virsta slutscenarion som
kan uppstd om du gor det.

Du gor detta arbete med att bemota och forebygga stress for att du véljer detta!

For att du viljer att forebygga och motverka stress for att du vara lycklig och leva ditt liv 1
harmoni och livsglddje. For att du VILL leva ett hérligt stressfritt liv.

For att du vill mé bra, och ingen eller inget skall sta 1 vigen for det!

”The power of intention and focus creates our destiny” - William Whitecloud

S4&, stanna upp och avsluta det du gér, blunda och fokusera inat.

Borja med att namnge tankemdnstret som ligger bakom. Anvénd forslagsvis papper och
penna. Du hittar de vanligaste tankeméonstren bland mina andra hdften.

Undersdk dr det dina tankar séger sant? Ar det verkligen sant?

Undersok sé nyfiket & empatiskt du bara kan, hur stark dr kinslan av stress pa en skala
1-100? Experimentera och kidnn detta en stund.
Var i kroppen kinner du av stressen? Vilka kroppsdelar ar tydligt paverkade av stress?

Naér du borjar iaktta stressen sa uppstar det en distans till den. Notera detta.
Du tittar’ pa den pd avstdnd och det kdnns lite mer héllbart och mindre intensivt, ja?
Hur ar det att notera detta for dig?

2. Bemota Upplevelsen av Stress med Vinlig Narvaro

“Motsatsen tll angest och depression dr inte glddje. Motsatsen till angest & depression
ar att kinna™ — Okdnd

Du avgor hur 1ang tid och hur djupt och hur ofta du paverkas av stress.

Och ddrmed kan du forhindra allvarliga konsekvenser som uppstér av 1dngvarig stress. Vi har
lart oss att mot alla medel undvika kénna pa det jobbiga. Och anvédnda oss av diverse
destruktiva strategier for att dolja dess nérvaro. Vilket har ofta negativa ldngsiktiga
konsekvenser. Lds mer hur du gdr tillviga pd ndsta sida...



Efter att du har stannat upp, utforska nyfiket fragorna:
“Hur upplever jag stress just nu, den hir gangen?”.
”Hur upplever jag det i kroppen, den hir gangen?”

Och ta din tid och iaktta och kédnn de kroppsféornimmelserna som dr uppenbart levande och
paverkade. Du kan t o m namnge dessa hogt, eller tyst for dig sjdlv: ”Jag noterar en spénning,
el en kénsla av tryck eller kanske rorlig energi 1 brostkorgen”

Och vilj nu (detta &r ett val som du medvetet vdljer!) att ta fram din nyfikenhet, din vinliga
nyfikenhet ("Mhmm, vad upplever jag i dessa omraden? Mhmm...Intressant...intressant...”)
och detta ar en outstanding och viktig fardighet som utvecklas med tiden.

Tillat dig sjalv att uppleva det du upplever, som att du upplever stress for forsta gangen.

Kénn de berérda omraden. Uppmérksamma de eventuella tankar som vill fdnga din
uppmaérksamhet UTAN att gd in 1 dem och borja grubbla. Ibland kommer du att fingas upp av
dem vilket dr helt normalt, och detta kanske t o m tusen och 2 ganger pa kort tid;)

Du ska bara experimentera, och uppleva.

Om stress upplevs som OVERVALDIGANDE for dig; att det ir for mycket, alldeles for
omtumlande, hoppa 6ver till steg 3 hédr nedan for att forst vara ndrvarande med andningen.

3. Andas

Allt kommer att bli bra, bittre.Vaga tro det!

BESTAM dig for att tro det!

Din kropp soker efter balans / stabilisering och ibland behdver den hjédlp av din medvetna
nérvaro for att det ska kunna ske. Medveten andning &r en bra metod till det.

Niér vi andas in aktiverar vi det sympatiska nervsystemet — den del som har att gora med
kamp eller flykt, tung trdning och upphetsning. Nér vi andas ut aktiverar vi det
parasympatiska nervsystemet — den del som slappnar av och lugnar oss.

Jag lér ut effektiva andningsmetoder som kan anvindas till olika tillfdllen.

Denna metod innebér att man andas in till antalet 7 (omkring 7 sekunder), pausar ett
ogonblick, andas ut till antalet 11, pausar ett 6gonblick igen & upprepar. Siffrorna spelar inte
sa stor roll. Det viktiga hér &r att utandningen ar langsammare och lidngre 4dn inandningen.
Samt det viktiga dr att du &r ndrvarande med andningen, kdnner den i magen och
brostkorgen, kdnner luftens rorelse och beroring i dessa omraden. Kédnner av pauserna
(=tomheten & stillheten) mellan ut,-och inandningen.

Notera efter en kort stund hur ditt system borjar lugna ned sig...



4. Slapp Stressen

Med regelbunden 6vande sd kommer du att notera att det krdvs minimal med anstringning
for att sldppa stressen. Du behdver bara sitta och nyfiket notera och kdnna.

Nyckeln till frihet fran stress och fran andra utmanande kénslor dr konsten att iaktta och
kdnna. Att finna till en tillatelse till att stressen finns dér just nu.

Det behover inte ske ndgon sérskild anstrangd handling for att att sldppa stressen, bara vara
ndrvarande 1 nuet, vara niarvarande med dig sjdlv. Tillata, iakta, vara intresserad och andas
med den.

Ditt storsta fiende och orsaken till att du inte lyckas med att tdimja stressen dr att du har en
dold agenda att vilja bli av med stressen (som fundamentalt dr det slutgiltiga mélet forstas),
och dd kommer du sannerligen att métas av en starkare motstand och kommer med stor
sannolikhet att uppleva frustration, ilska eller sorg. Och du kanske far impulser att ge upp.
Sa 6va dig pa att sldppa alla de 6nskade och efterldngtade mélen att bli lugnare mm.

Bara experimentera & uppleva det som ér, fran ena 6gonblicket till en annan.

Nyckel’ forhallningssétt’ till att hantera konstruktivt och med minst lidande nér du handskas
med svara utmanande kénslor kan summeras sa hér: ”Showing up for what shows up with
loving curiosity and compassion”. Och ge upplevelsen & dig sjilv tiden ni behdver.

Att fystrdna mer intensivt, oftare, tenderar att sdnka dngest och stress i allménhet.

Minniskor som trianar regelbundet tenderar att vara hdlsosammare mentalt och mindre
angelédgna in stillasittande typer.

5. Utforska hjalpsamma fragor & andra verktyg

Hjdlpsamma fragor stodjer dig i processen.
De ritta fragorna stottar dig till att identifiera orsaken till stressen varifran du far 6kad
medvetenhet kring orsaken och hur du kan forebygga det i1 framtiden.

Vi har redan ndmnt ndgra av de hér ovan.
Nu nir du har lugnat ned dig, stabiliserat ditt nervsystem och &r i s k kontroll, s kan du
avsluta processen med att undersoka fragan ”Det jag ska gora nést, hur kan Jag gora det pa ett

sitt som kidnns mer stressfritt, roligt och harmoniskt?”

Du kan ocksa undersoka fragan “vad behover jag just nu?”’, “vad skulle jag kunna géra for
att fa detta obemotta behovet bemott?” Eller

Eller uttala meningen “Jag véljer ta ett steg mot 6kad vdlméende. Just Nu véljer jag att...”



6. Stress dr ofta konsekvensen av ddliga vanor.
Medveten Nirvaro dr Dunderkuren!

Stress kommer ofta ur en délig vana, som kan @ndras.

Stress dr ofta en inlérd sétt, en reaktion, att handskas med olika ’livsfarliga’ situationer och
detta sker oftast omedvetet. Andra sittet HUR du gor dina goranden samt hur du responderar
till situationer sa kan du motverka stress.

Ibland kan situationen du &r inne i pAminna dig om en svar situation som hént forr i tiden, en
traumatisk upplevelse och da &r det ingen egentlig monster som ligger bakom. Du behover da
bara igenkdnna den, fa ’det lilla uppskramda inre barnet’ inom dig att veta faran &r inte pa
riktigt och hen kan kénna sig trygg igen. Glom inte; detta ar en fardighet man utvecklar.

Oavsett orsaken till det sa behdver vi viacka & fordjupa kontakten till var medvetna nidrvaro som
kan identifiera stressen i god tid, effektivt bearbeta & frigéra den (med vinlig nyfiken nérvaro),

samt hitta vigar kring hur identifiera och &ndra pé de tanke,-och beteendemonstren som orsakar
dessa & skola in nya rutiner & vanor som ger en energi, frid, gladje & kraft istéllet.

Hur var detta for dig?
Var det ndgot av punkterna som beror dig extra just nu?

Hoppas detta var inspirerande och hjdlpsamt for dig.

Skulle du vilja veta mer om hur du hanterar & motverkar stress 1 ditt liv, maila mig s&
undersoker vi frigan tillsammans.

Vinligen
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