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Trav/

Hvordan kommer
jeg ned 1 kroppen?

B H [V »Jeg er en kvinde pa 39 dr, og jeg er lidt stresset. Jeg er alene-

mor og har en datter pa fire ar og to storre drenge og et an-

svarsfuldt job, der krever, at jeg har mange bolde i luften. Jeg har altid

trivedes med at have travlt, men det sidste halve dr har det ikke veret

sd sjovt lengere. Jeg kan ikke falde i sovn og foler mig som en robot, der

bare overlever. Jeg gor alt det rigtige — passer mit job og mine born og

lober en gang om ugen og spiser grontsager. Jeg er bare ikke sadan rigtig

til stede i min krop og kan ikke marke mine behov. Hvad skal jeg gore

Jfor at komme mere ned i kroppen og fi det bedre fysisk og psykisk? Det

skal vere meget konkret og handgribeligt, og ikke vere for tidskravende.

Tak.«

FECEREETE et et e e e b e reend

Mediter kort og ofte

S »En effektiv og afstressende metode til at
VAH meerke din krop og dig selv er at meditere,
mens du gradvist flytter opmaerksomheden til for-
skellige dele af din krop. Ogsa kaldet en kropscan-
ningsmeditation. Forskning viser, at meditation
mindsker stress, styrker immunforsvaret, skaber
ro, gleede, samt gor os i stand til at veere mere neer-
veerende og i kontakt med os selv og andre. Det er
en fordel at meditere hver dag, s& hellere kort (5
minutter) og regelmaessigt end langt og sjeeldent.

SADAN GOR DU:
¢ Szt dig godt til rette.

¢ | uk gjnene og tag 3 dybe andedrag, helt ned i
maven.

¢ | det folgende har du fuld opmaerksomhed péa
hver enkelt kropsdel, imens du tager minimum
ét dybt afslappende andedrag. Pa udandingen
kan du forestille dig, at du giver slip pa enhver
speending, der matte vaere i den kropsdel.

e Start med opmaerksomhed pa fedderne.

* Flyt sa opmaerksomheden gradvist op ad benene
(ankler, underben, knae, lar, hofter).

¢ Hav sa opmaerksomheden pa hele hejre og hele
venstre ben samtidig.

® Flyt din opmeerksomhed til den nederste del
af kroppen (underlivet, maven, nederste del af
ryggen).

* Flyt opmaerksomheden til mellemgulvet og den
tilherende del af ryggen.

* Flyt din opmaerksomhed til brystomradet og den
overste del af ryggen.

* Ganutil haenderne, og bevaeg gradvist opmaerk-
somheden op gennem armene (handled, under-
arme albuer, overarme og skuldre).

* Hav sa opmaerksomheden pa hele hejre og hele
venstre arm samtidig.

¢ Tag opmeerksomheden til halsen og nakken.
¢ Flyt opmaerksomheden til hovedet.

¢ Til sidst hav opmaerksomheden pa hele kroppen,
mens du afslappet treekker vejret.

e Nar det er tid til at komme tilbage, begynder
du blidt at bevaege kroppen, og til sidst abner
du gjnene.

Alt efter hvor meget tid du har, kan du dveele kor-
tere eller leengere tid ved hver kropsdel.«

Venlig hilsen Charlotte Bang



