r s

Sommaren ar har, anda skaver det
lite. Kanske stressar du upp dig dver
daligt vader eller allt som ska hinnas

med? Men det gar att lara sig njuta.
Vi hjalper dig pa traven!

AV SOFIA LARSSON FOTO: BULLS, CECILIA MOLLER
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sjalv tycker 4r roligt, dd dr man auto-
matiskt ndrvarande i nuet.

En person som bérjar fokusera pa
att bli lycklig och ta ansvar for sitt eget
maende kan ibland méta kritik fran
oforstiende manniskor som tycker att
det dr ett egoistiskt handlande.

— Men det ir precis som nir det hin-
der en olycka pi ett flygplan, du méste
ge dig sjalv syrgas forst for att kunna J_:g;.,#

finnas dir for andra. @ R

® Du har lingtat efter virmen och
ljuset hela aret. Nu ska du antligen fa
vara ledig och bara ha det skont. Men
inda blir det inte alls som du tinkt

dig. Stress, press och dngest priglar
dagarna istillet for avkoppling och
njutning. Hur kunde det bli s har?
Genom att anvinda mindfulness-
metoder kan du vinda ett skenande
tanketag och leva det dir skona livet du
drémmer om.

— Vi har en kropp och en massa
kinslor och tankar, men bakom det
finns en stillhet, en nirvaro som vi-
brerar av lycka och kraft. Mindfulness
handlar om att fa tillgang till sin egen
nirvaro, siger Cecilia Akesdotter, fore-
lasare, inspirator och forfattare
som skrivit boken "Heartful-
ness”, som kommer ut i hést.

Lyckoforskningen visar att
vi dr som mest olyckliga nir
véra tankar vandrar framat och
. bakat och vi inte dr i nuet.

— Nyckeln till Iyckan ar att fa
kontakt med nuet. Varje "nu”

A

Skapa en oas!

Forsta steget for att hantera ditt sommar-

stressproblem &r att uppmarksamma vilka tan-
kar du har och bli medveten om att det oftast
ar férvantningar som skapar stress. Du kan
forandra dina tankar och medvetet forverk-
liga det du langtar efter och vill uppleva i
sommar. Bérja med att skapa en liten oas dar
du kan landa i dig sjalv ndgra minuter da och

V da. Det ska vara en personligt inredd hérna,

B till exempel med nagra kuddar och olika saker

som du tycker om att vila blicken pa, dar du

M Slut 6gonen och rikta din fulla uppmark-
samhet pa ljuden som omger dig. Bara vila dar.

B Om det kommer tankar som drar ivag
uppmarksamheten fran ljuden, sa acceptera de
tankarna, slapp dem, lat dem passera som
moln pa en bld himmel Aterkom till ditt fokus:
ljudbilden. Ta bara emot ljuden som de kom-
mer till dig, helt varderingsfritt.

B Ovningen far lugnet att landa, din kropp
slappnar av, du far ny energi och kan |6sa pro-
blem lattare.

-
ir nytt och frischt, s det finns hela kan vara ostérd och hitta kontakten med nuet. Ett annan klassisk mindfulnessdvning &r att
tiden méjlighet att starta om. Ett av de En mindfulness-6vning du kan gora for att rikta uppmarksamheten mot din egen natur-
C— bista sitten ar att gbra saker som man komma i kontakt med nueet ar exempelvis liga andning.

| ”ljudfokus”.
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Hitta — och 10s

din oro

Las igenom de olika problemen som
skapar sommarstress. Om du inte
kédnner igen dig i nagon - grattis!
Om du relaterar till ndgon av dem,
l&s mindfullnessexpertens rad,
forslag pa 6vning och praktiska tips.

O ”Hur ska jag
hinna meeeed?”

Stressad av att det dr for mycket som ska
gobras. Slakt som ska hilsas pa, jordgubbstartor som
ska bakas, en blek kropp som ska solas, och en massa
annat.

Mindfulness-expertens rad: Prdva att satta dig i din
”oas” for att sortera. Fraga dig vad det &r som ar viktigt
for dig och vad ar det som &r gladjefyllt. Vad ar bada?
Tillat dig att sléppa ovasentligheter och fokusera pa
farre aktiviteter som skanker glddje. Om du har familj sa
&r det en bra idé att ha familjeradd, alla ska fa kadnna att
de far géra nagot de vill.

Avning: Om du valjer strand framfor slakt, eller annat
som ger daligt samvete, fraga dig: "Vem &r mest varde-
full i mitt liv och vem ar ansvarig for mitt valbefin-
nande?”. K&nn att du tar ansvar fér hur du mar, du har
kommandot i ditt liv. Bemot din omgivning med varme
och empati, men inte pa bekostnad av dig sjélv. Plus: Det
berikar anda inte slakten om du halsar pa mot din vilja.

PQAK’Y%I(T ’ﬂ%: Om du valjer att gdra den dar jord-
gubbstartan, gér det narvarande och inte pa rutin och
gér det pa ditt eget satt. Tillat dig att vara kreativ. Om du
inte tycker om att baka, gér det enkelt fér dig och kép
fardigbakat. Ga pa upptacktsfard och hitta bageriet som
gor det lilla extra med bakverken. Eller ordna ett knytka-
las och passa pa att skapa gemensamhetskansla.

Varfor har alla
andra sa kul?”

Stressad fér att du inte har tillrdckligt att
gora, ditt liv ser namligen inte alls ut som en Pripps
Bla-reklam. Du har inget stort kompisgéng att hdnga i
skdrgarden med, ingen bjuder dig pa segeltur eller
picknick, du har ingen lagom skdaggig man i kabel-
stickad tréja att kramas med pa kvillarna.

Mindfulnessexpertens rad: Satt dig i din "oas” och stéll
dig sjalv fradgan ”Vad &r det jag drémmer om?”, "Hur
ser sommaren ut nar allt faller pa plats?”. Skriv ner den
har sommardrémmen, kann gladjen &ver allt roligt som
ar mojligt och goér upp planer fér hur du ska férverkliga
detta. Verkstall sedan i din egen takt. Tank pa att chan-
sen att du blir bjuden pa picknick &r stérre om du bju-
der nagon férst. Det du ger till andra kommer tillbaka.
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forts Sa ta egna initiativ och foérverkliga dina drémmar.

Avning: S&tt dig i “oasen” och fundera: Vilken aktivitet skulle
jag vilja gbra med mig sjalv? Det kan vara alltifran en spakvall
i badrummet till att skriva ner roliga minnen som du vill spara
foér framtiden. Den viktigaste relationen i livet &r &nda med
dig sjalv, och om du njuter av din egen narvaro, ar trygg och
utstralar inre harmoni, sa dras andra personer till dig pa ett
magnetiskt satt.

PQM(T%KT /ﬂ% Borja med att uppfylla enkla sommardénske-
mal. Plocka till exempel en vacker sommarbukett och ge den
till ndgon. Eller arrangera den personliga sommarfesten som
ingen kommer att gldmma. Att gladja andra ger dig lycka.

& ?Jag har
skjutit upp allt”

[PIVN:=TNI:E Stressad for att du tycker att du borde hinna med
alla projekt som du skjutit upp till semestern. Snickra pa
torpet, hotta upp sexlivet, bérja trana - listan tar aldrig slut.

Mindfulnessexpertens rad: Se sanningen i vitdgat: Det &r dina
egna férvantningar som skapar stressen. Sldpp tanken pa att
du maste hinna med allt. Satt dig i din “oas” och fraga dig: "Om
jag tar bort alla mina 'borde’, vad skulle hdnda da?”, *Vilket
sommar-borde skulle jag angra mest om jag inte gjorde?”.
Avning: Fundera éver varfor du tanker sd har. Att du gor det
kan vara en signal om att ditt liv kanske behover féréandras.
Fraga dig varfor allt skjuts upp till dessa fem veckor, hur ska
du leva aret runt fér att ma bra? Kanske ar det detta du ska
dgna sommaren till?

Ett praktiskt tips: Om du har rad kan det vara vettigt att
lamna bort saker som behdvs goras, till exempel olika former
av renoveringsprojekt. Fundera pa hur du kan anvdnda denna
tid till att géra nagot som du tycker &r roligt istallet. Eller in-
ventera dina kontakter for att se om det finns nagon du kan
byta tjanster med, sa far ni bada gbéra det som fér var och en
ar kul eller inspirerande!
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(B ”Jag ar
vaderstressad”

Stressad &ver vadret och later det styra ditt hu-
mor. Tankarna tar upp oproportioneligt mycket tid och du
surfar frenetiskt till nasta veckas vaderprognos eller tanker
nostalgiskt tillbaka pa barndomens soliga somrar.

Mindfulnessexpertens rad: Satt dig i din "oas” och fundera

over hur det skulle vara om du accepterade vadret precis for

vad det &r: varierande. Naturen finns ju dar hela tiden och

bjuder in dig helt kravlost for att uppleva den. Ta chansen att
verkligen upptacka naturen och vadret i alla dess nyanser.

Nar solen val skiner, lagg marke

till hur det k&nns néar solstra- » 6KA/r/rA

larna varmer huden. Uppskatta u )
ocksa ett fint sommarregn. Kan g ”g/r.
du kadnna den klara luften spri- 60’" MA

das i dina lungor, doften fran

den vata marken, ljudet fran faglarnas kvitter?

Ovning: Satt dig i din oas och hitta ett férhallningssatt dar du

skulle kunna vara lycklig oavsett vader. Inse att du faktiskt

inte kan férandra vadret, det du kan férandra ar din install-

ning till vadret. Kanske skulle du kunna inférskaffa en kamera

och fina regnkléder? Sa &r du redo foér alla vader. Ta med dig

kameran pa promenader och fanga nuet i naturen. Upptéck

de sma detaljerna som du inte sett tidigare, regndroppar som

slar i marken, de olika angsblommorna eller ett regnglitt-

rande spindelnat. Sma dgonblick kan bli dina mest minnes-

varda sommarupplevelser.

PQM(/T%KT /ﬂf%: Till hosten kan du goéra ett collage av dina

bilder och ké&nna att du kunde uppleva vadergladjen ofta -
trots att solen inte sken fran en bla himmel varje dag. @
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