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Stressfri!

Viktiga karnpunkter for att stressa ner i vardagen

* Presentation

* Battre livskvalitet och livsgladje for alla
* Om stress

* Tryck orsakar stress

* Stresskedjan

* Sakerhetskedjan

* Forsvaga stresskedjan

* Fa grepp om kanslor

* Aktiv avstressning

* Aktiv avstressning med gott samvete
* Hitta dig sjalv, glom dig sjalv

* Tydligt tankande och koncentration

* Sov och vila

* Viljan att 6verleva

* Omsesidig harmoni




Stress.dk har sedan 1993 lart ut om avstressning,
eftersom stress ar det
* fysisk spanning utan nytta i varlden och

* mansklighetens storsta gissel idag

~orelasningen som du nu gar pa gar igenom viktiga
<arnpunkter for att stressa neri din vardag

Det ar resultatet av manga ars erfarenhet av att

forbattra min frus, vara barns och min egen livskvalitet
och livsgladje —trots vara svarigheter over tid
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* Vi ar darfor glada att du nu har var bok "Fri fran stress" framfor
dig, for det har varit ett mantra alldeles for [ange att "stress

ocksa ar positivt", men det har forstort miljontals manniskor, sa
du borde nu gillar att bli av med i framtiden.

* Problemet ar att trycket i miljontals ar har varit ett fysiskt tryck
for alla manniskor, djur, insekter osv. som behover livsviktiga
naringsamnen och proteiner for att overleva fysiskt.

* Overlevnad skedde genom att konsumera/ata andra levande
varelser — ofta i allas kamp mot alla — och detta tryck har
mobiliserat kamphormoner for att alla parter ska fa extra fysisk
styrka, och det ar just stress.
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* S3 all form av press ger stress, men idag finns det inte langre
nagon fysisk press pa oss danskar att overleva fysiskt. Vi hamtar

de nddvandiga naringsamnena och proteinerna i butikerna, och
darfor behover vi inte langre stridshormoner.

* Anda fanns det i bérjan av go-talet en rérelse om "positiv stress",
dar terapeuter postulerade att "stress ocksa ar positivt", sa man
ska inte angra sig. Det 'kopte' manga stressade manniskor, och
postulatet 'positiv stress' har tydligen kommit for att stanna,
men varfor?
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* For kan stressa...

. Lindra smarta?

. Dampa sorger?

*.  Ldsa problem?

. Minska ensamheten?

*.  Forhindra mobbning?

. Forhindra oro och irritationsmoment?
. Forbattra din koncentrationsformaga?

. Forbattra ditt tankande?
e . Forbattra din kreativitet?
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* Nej inte alls! Stress kan inte anvandas till nagot i det avseendet.
Det ar alltsa avgjort groteskt att psykisk press idag ger fysisk
stridsberedskap som ar helt irrelevant for att rada bot pa vara
psykiska problem.

* Men vad ar anledningen till att miljontals manniskor fortfarande
har "kopt" postulatet "positiv stress"?

* | en osaker varld ar trygghet alfa och omega, och nar man far
hora att "stress ocksa ar positivt", da blir man bekvam med sin
stress, och da kommer man till rétta med det. Helt enkelt!

* Men den tryggheten ar en falsk trygghet, eftersom stressade
manniskor dor som flugor, och pa vagen har de varken
livskvalitet eller livsgladije.
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* Darfor ar konsten nu att undvika att producera stridshormoner
hur mycket press som an ligger pa oss, och da kan vi lata de
vilda djuren anvanda stressmekanismen i sin dagliga fysiska
kamp for maten — men civiliserade manniskor behover inte
langre stressmekanismen.

* Sa med det ar tonen satt: Du kan aldrig forhindra en mental
press —men du kan forebygga stress hos dig sjalv!

* "Fri fran stress" visar vagen till avstressning och darmed
livskvalitet och livsgladje.
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Och vi finner livskvalitet och livsgladje genom den inre styrkan i
att vara fri fran stress.

Men vi ska nu forst titta pa hur stress 6verhuvudtaget uppstar,
och det gor vi genom att titta pa Stresskedjan...
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1) Negativa erfarenheter 2) Medvetna negativa tankar
7

3) Omedvetna negativa tankar 4) Instinkter

Du kanner en press
2
Du far negativa kanslor
(angest [ ilska /irritation / sorg)

Du producerar stridshormoner for fysisk strid
(adrenalin / noradrenalin)
v
Du blir sjalvcentrerad for att forsvara dig sjalv

(... Och da kan du inte tanka pa nagot annat)
2
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Man blir mer och mer stressad...
» Fysisk smarta

» Huvudvark och migran
» Traningsvark

» Trotthet

» Somnproblem

» Hypertoni

> Blodproppar

» Auktoritar/tyrannisk
» Egoist

» Deprimerad

» Brist pa intuition

» Improduktiv

» Valdsam eller apatisk
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Kan stressa...

.. Lindra smarta?

.. Milda sorger?

.. |osa problem?

.. Minska ensamheten?

.. Indre forhindra mobbning?
.. Forhindra oro och irritation?
.. Forbattra ditt tankande?

.. Forbattra din kreativitet?

Nej, tvartom!
Stress kan inte anvandas till nagot i var civiliserade vardag.
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* Men vad ar anledningen till att miljontals manniskor fortfarande har "kopt"
postulatet "positiv stress"?

* | en osaker varld ar trygghet alfa och omega, och nar man far hora att "stress
ocksa ar positivt", da blir man bekvam med sin stress, och da kommer man till
ratta med det. Helt enkelt!

* Men den tryggheten ar en falsk trygghet, eftersom stressade manniskor dor
som flugor, och pa vagen har de varken livskvalitet eller livsgladje.

 Darfor ar konsten nu att undvika att producera stridshormoner hur mycket
press som an ligger pa oss, och da kan vi lata de vilda djuren anvanda
stressmekanismen i sin dagliga fysiska kamp for maten — men civiliserade
manniskor behover inte langre stressmekanismen.

* 53 med det ar tonen satt: Du kan aldrig forhindra en mental press — men du
kan forebygga stress hos dig sjalv!

* "Fri fran stress" visar vagen till avstressning och darmed livskvalitet och
livsgladje.
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Det ar tryck som orsakar stress; men eftersom vi aldrig kan

forhindra press pa oss sjalva maste vi istallet forebygga stress
hos oss sjalva, sa trycket studsar av oss som vatten pa en gas.

Vad ar tryck?

Smarta, sorg, oro, irritation, problem, ensamhet, mobbning,
sorg, kanslor av mindervardighet...

Vad ar stress?
Stress ar fysisk spanning och beredskap att slass
Ar det sa logiskt att press orsakar stress? Nej inte alls!
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Ja, det kan vi, for...

* Tryck beror pa de negativa kanslorna angest och ilska,

* och angest och ilska ger stress

Darfor, om du forebygger angest och ilska, undviker du stress.
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Organismen skiljer inte mellan olika "typer" av angest eller ilska, sa
oavsett anledning...

... Psykisk (oro, irritationsmoment, tidspress, ekonomi, TV,
personliga problem) eller

... Fysiskt (fysiskt hotfullt beteende fran omvarlden)

da producerar organismen stridshormoner i vardagen for ett bra
ord, men vem tjanar pa det? Ingen!

© Stress.dk
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1) Positiva upplevelser 2) Medvetna positiva tankar

3) Omedvetna positiva tankir 4) Instinkter
Du kénner$gen press
Man far positiva kanslor
(gladje /try%het [ vdlmaende)

Du producerar inga kamphormoner
(inget adrenaliil och inget noradrenalin)
Du glommer dig sjalv eftersom du inte behover forsvara dig ...
(... Och da kan du tanka klart pa nagot annat)

© Stress.dk
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Du kommer att bli avstressad::

Psykiskt valmaende

Sallan sjuk

Mentalt avslappnad

Initiativ

Samarbetar

Positiv

Effektiv

Intuitiv

Sjalvrespekt och sjalvforverkligande
Inga somnproblem

DN N N N N U N N NN

Fredlig
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* Det ar viktigt att forsta skillnaden mellan tryck och stress, som
oftast anvands omvaxlande och med samma innebord, men
det ar fel.

* Alla accepterar en viss grad av press i vardagen — men darmed
ocksa stress nar man inte forstar skillnaden.

* Det kommer alltid att finnas press pa oss i ett modernt
samhalle, men den atfoljande stressen ar helt irrelevant med
dess fysiska spanningar och stridsberedskap som foljd.
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Men kan vi inte forebygga stress i vardagen (1/2)?

* Nar vi tittar pa stresskedjan ar det ganska tydligt att det ar
trycket i toppen av stresskedjan som orsakar stress langst ner i
stresskedjan. Men igen! Kan vi inte bara forebygga press i
vardagen?

* Nej vi kan inte. Oavsett vilken typ av samhalle vi lever i kommer
det alltid att finnas press pa oss eftersom ingen kan forhindra
framtida negativa handelser och situationer som orsakar
angest och ilska.

* Tank bara pa TV, radio och press med en mild strom av daliga
nyheter varje dag, vilket ocksa ar en press utéver ens dagliga
problem och utmaningari ovrigt.
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Men kan vi inte forebygga stress i vardagen (2/2)?

* Mobilerna ar ocksa ett stort problem idag. Ingen stanger av
telefonerna sa man vet aldrig vad ett samtal eller ett sms for
med sig av osakerhet och darmed press.

* Mobbning via mobiler ar darfor alldeles for latt nar man vet ens
nummer och da vet man aldrig vem som ringer och vad
samtalet erbjuder. Det ar en stor press for manga som bidrar till
ytterligare stress.

* Vi kan darfor inte forhindra press, sa vi maste istallet hantera
stressen i 0ss sjalva, sa trycket studsar av oss som "vatten pa en

||

gas".
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Det vasentliga i detta sammanhang ar darfor att forsvaga stresskedjan.

| det sammanhanget kan vi nu titta pa de enskilda lankarna i stresskedjan och fraga oss var vi kan
anstranga oss for att minska var stress, for som bekant ar ingen kedja starkare @n'sin svagaste lank.

Vi kan forsvaga de enskilda lankarna i kedjan gé i terapi, tanka positivt, inta positiva attityder, njuta

av alkohol etc.), men effekten forbises ofta, eftersom det i slutandan ar positiva kanslor som leder till

avstressning - Jtr.

Om till exempel samtalsterapi inte fungerar beror det pa att terapin inte orsakar bestdende positiva
kanslor som kan stoppa stress.

Om positiva tankar inte fungerar, sa ar de formodligen i otakt med verkligheten, vilket inte heller
leder till bestaende positivakanslor.

Om Fositiva attityder (“Jag gillar alla manniskor!”) inte fungerar, sa ar de formodligen inte i linje med
verkklgheten, och da ar det aterigen de negativa kanslornaangest och ilska som satter agendan och
orsakar stress.

Nar tobak, alkohol, droger, chkopiller m.m. inte har ndgon avstressande effekt i langden, da beror

o o

. .g . o s o . O =
det pa att de positiva kanslorna ("Vi har det... ah, &h... sa skont"!) bara haller i ruset, och d& ar man
tillbaka i angest, ilska och stress.

Pointe:

Forsvaga stresskedjan dar det ar majligt, men kom ihag att i det sista (forsta) slutet ar det bara
kanslorna av angest och ilska som orsakar stress och darfor maste elimineras.
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Forsvaga stresskedjan genom andning

Vi har lart oss av ett barns ben att andas genom nasan eftersom:

* flimmerhar i luftstrupen hindrar damm fran att komma in i
lungorna

* nasans blodkarl varmer inandningsluften sa att vi inte far kall
luft nerilungorna.

Sa langt har det gatt bra, men ar det nu ocksa det Iampligaste
sattet att andas i forhallande till stress?
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Andas nu genom nasan och mark sedan att du...

* genom inandning spannen i huvudet och

* genom utandning slappnar av i huvudet.

Det ar "intressant" eftersom...

* Vi kanner oss stressade nar vara huvuden ar spanda

* Vi kanner oss avstressade nar huvudet ar avslappnat
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Normal andning genom nasan ger ingen stressavlastning,
eftersom vi turas om...

* spannen i huvudet och
* koppla av i huvudet,
och da ar vi lika langt.

Sa problemet ar inandningen dar vi spanner oss i huvudet!
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Ta nu ett djupt andetag med hjalp av diafragman, som sedan
suger luft helt "ner i magen*:

* Detta 6kar volymen (volymen) av lungorna, och
* luft sugs sedan automatiskt in i lungorna

OBS! Jamfor den vialkdnda frasen "ta ett djupt andetag"!
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Luften kommer fortfarande att passera nasan pa vag ner i
lungorna, men...

... du spanner inte langre huvudet nar andan dras in via
diafragman, sa darfor...

... inandningarna kommer inte langre att stressa dig.
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Sett med organismens 0gon kan det vara hipp som hant oavsett
om du andas pa ett eller annat satt, for...

... bada satten forser organismen med mycket luft och syre,

men nar det kommer till ditt personliga valbefinnande finns det en
varld av stress och avstressning till skillnaden.

Det leder oss nu in i kanslor...
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Vi maste nu ga pa djupet med att forsta vikten av kanslor for att
bli av med stress, for som sagt ...

... Negativa kanslor (angest och ilska) gor oss stressade och
forgiftar var organism och tillvaro, medan

... positiva kanslor starker var livsgladje och livskvalitet.

© Stress.dk



Om den manskliga rasens evolutionara evolution hade inneburit
att vi inte langre kunde kanna angest och ilska, skulle det darfor
ha varit lycka for oss.

| ett civiliserat samhalle behover vi inte langre negativa kanslor
som gor oss spanda och aggressiva, hotfulla och valdsamma.

Dromma istallet om en varld utan angest, ilska och
kamphormoner —inga brak, inget vald, ingen mobbning och
ingen radsla for att inte sl3, och |at sedan drommen ga i
uppfyllelse!
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Lyckligtvis har var skapare gett oss nagra medfodda "verktyg"
for att hantera vara liv och forverkliga drommar...

“What a wonderful world!” sjong Louis Armstrong, som till och
med forverkligade sina drommar!

Och han log alltid!
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Din organism ar sa lyckligtvis arrangerad att positiva kanslor
skingra negativa kanslor — men tyvarr ocksa tvartom!

Till exempel kan du inte kanna samtidigt...
* glad och bitter

* arg och sjalvsaker

* glad och ledsen eller...

* ma bra och kanna sig osaker
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Om vi sager till dig att du maste kanna gladje for att skingra din
ilska, eller du maste kanna dig saker pa att skingra din osakerhet,
sa kan du med ratta havda att det ar ren utopi!

Istallet kan du anvanda den positiva kanslan av valbefinnande
som vi kanner nar vi far god mat, tar en forfriskning, tar ett
varmt bad, blir bortskamd, tranar osv.

Kanslan av valbefinnande ar vagen framat for att fa kontroll dver
sina negativa kanslor och stress — via inandning i den aktiva
avstressningen
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Vara kanslor ar gomda i magen — bade de positiva och de
negativa.

Till exempel har vi "fjarilar" i magen nar vi ar forvantansfulla,
medan stressade manniskor vanligtvis har en "knut" i magen av
spanningar.

Sjalva kanslan av valbefinnande ar oberoende av mat och dryck
och traning mm, sa det ar svaret pa en bestaende positiv kansla
nar man val har lart kanna den
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Permanent valbefinnande skapas med hjalp av din andning som
en bestaende batong for resten av ditt liv.

Och kom ihag, sa lange du andas behover du skolden!
Det var da kanslan av valbefinnande genom inandning

Men hur kan vi nu dra nytta av utandningen for att intensifiera
den aktiva avstressningen?
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Om du kan forebygga de negativa kanslorna angest och ilska
undviker du stress, men hur?

=> Positiva kanslor skingra negativa kanslor och det gor aven var
aktiva avstressning...

Sa: Aktiv avstressning skingra angest och ilska.

Aktiv avstressning kan alltsa ersatta livssorg och depression med
livskvalitet och livsgladje.

Vi maste darfor nu lara oss mer om Aktiv avstressning
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Utandningen under Aktiv avstressning ar fortfarande densamma som vanligt,
sa andningsrytmen ar nu som foljer:

1. Tadjupa andetag med diafragmamuskeln och ma bra samtidigt (positiv
kansla)

2. ande tittade genom nasan och samtidigt kanna lattnad (aven positiv
kansla)

Den har typen av andning kallar vi for Aktiv avstressning, eftersom avstressning
alltid ar aktivt — och darmed ger dig en skold mot stress.

Och ju djupare inandningen ar, desto storre lattnad vid utandning, eftersom
luften maste ut igen, och det ger da automatiskt kanslan av lattnad.
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Aktiv stressavlastning ar en helt naturlig form av andning, eftersom det
ocksa sker automatiskt nar vi sover.

Nu maste vi ocksa bara gora det nar vi ar vakna for att oka vart naturliga
valmaende dygnet runt och pa sa satt bli av med stress.
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Stress kommer ocksa av kanslan av att inte sla pa grund av
sjukdom, smarta, bristande sjalvkansla mm.

* Aktiv avstressning forhindrar kanslan av att inte tanda for att
du glommer dig sjalv, din smarta och din underlagsenhet.

| resten av denna foreldsning gar vi nu pa djupet med Aktiv
avstressning.
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All smarta ar en blandning av fysisk och psykisk smarta:

* Fysisk smarta orsakar psykisk smarta (t.ex. reumatisk smarta
orsakar vanligtvis oro och huvudvark)

* Psykisk smarta (oro, ensamhet, mobbning, sorg, stress etc.)
orsakar spanda muskler och darmed aven fysisk smarta

Aktiv avstressning minskar alla typer av smarta.

© Stress.dk



* Men det finns nagot mer @n det rent fysiska med att andas in och andas ut
under den Aktiva avstressningen — vi maste ocksa ha “sjalen” med oss, och
det ar ett gott samvete.

Skyldig

* De flesta kanner till kanslan av att nagot gnager. Kanske har du inte uppnatt
det du skulle pa jobbet — eller sa har barnen blivit lite underprioriterade pa
sistone.

* Det daliga samvetet slar hart och kan vara svart att bli av med igen, men det
ar inte omojligt. Det handlar bara om hur man narmar sig det.

* Daligt samvete ar en kansla vi fods med och som kommer upp till ytan nar vi
ar i en situation som vi inte ar bekvama med.

* Om du har %Jort en overenskommelse - med dig sjalv eller med andra - som
du inte har foljt, kommer det att leda till en obehaglig kansla som far dig att
reagera, eftersom du blir stressad, och du mar inte bra.
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Den bakomliggande tanken ar uppenbarligen att vi behéver ha en
battre varld, sa darfor reagerar var organism med att ge oss daligt
samvete nar det vi gor inte ar tillrackligt bra.

* Det ar darfor viktigt att ta tag i handelsen och forsoka vanda den till
nagot battre och positivt, och nar det hander kommer handelsen
automatiskt att lagras i ditt undermedvetna och ge dig ett gott
samvete.

* Om du till exempel inte har foljt en overenskommelse sa maste du ta
tagiroten till problemet och reda ut situationen med personen i
fraga — eller ev. med dig sjalv.

* Forklara varfor den inte efterlevdes och skaffa sedan en ny affar sa
att den missade affaren kan bli bra igen, och da kommer du att
upptdcka att ditt daliga samvete forsvinner — och darmed din stress.

* For nar du bokar moten och haller dem kommer din hjarna att belona
dig med gott samvete.
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Nar vi har god samvittighed, far vi automatisk fred i sindet, og fred i sindet er
det samme som at vaere afstresset...

 Tank pa nagot bra du har gjort, gor eller vill gora,
2
* da far du gott samvete,
2
* som ger sinnesro,

2

* som stressar ner dig
Pointe:

Om du ger eller gor nagot av ett gott hjarta - det som kanns bra for dig -
utan forvantningar och baktankar, da far du ett gott samvete som ger en
sinnesro som avlastar dig.
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Du kan ocksa arbeta ditt samvete med en del sunt fornuft, sa gor
inte en liten fjader for fem hons:

* Det ar latt att gora nar man har daligt samvete, men eftersom
man stannar en timme eller tva langre pa jobbet da och da ar
det inte samma sak som att man sviker sina barn och de far en
olycklig barndom.

* Hitta lugnet i de val du gjort och i att dygnet bara har 24
timmar. Har du lagt en timme extra pa jobbet och darmed en
timme mindre padin familj, sa hitta vardet i det.

* Om du har daligt samvete 6ver nagot du inte uppnatt, gor klart
for dig sjalv vartor du inte uppnadde det. Fa manniskorar
16jliga, sa du har formodligen agnat tid at nagot annat.

* Sa hitta vardet i det du gjort, istallet for att ha daligt samvete
over det du inte gjort, for det kanske betyder att du blev lite
extra pa jobbet en dag, men att du i sin tur frigor lite tid till
familjen’en annan dag. Gor dig da redo att ta ditt daliga
samvete.
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Man kan ocksa ofta lindra daligt samvete genom att helt enkelt
inta fornuftiga och allmanna (livs)attityder:

* "Jag uppnadde det jag uppnadde."

* "Jag gjorde det sa gott jag kunde."

* "Jag har bara den tid jag har."

och sedan halla fast vid dessa positioner nar de ar aktuella.
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* Moraliskt har varlden alltsa ett stort behov av att manniskor
agerar efter sitt goda samvete istallet for kortsiktiga (pengar)
Intressen.

* Det ar darfor, enligt min asikt, i hog grad det goda samvetet
som behovs mot de manga krig och missforhallanden i denna
stressade varld.

* Tdnk bara pa de manga ledare vi maste leva med idag i Gngest
och darrande (Trump, Putin, etc.), istdllet for tidigare ledare (som
Obama, Gorbatjov, etc.) som foljde sitt goda samvete till forman
for folken i virlden..

* For resten av den har artikeln kommer jag darfor i hog grad att
fokusera pa ‘gott samvete’ som en ledtrad till manskliga
garningar.
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“Stress dr i grunden en hédlsosam och naturlig reaktion som hjélper
oss att hantera stressiga situationer.” (Citat, Sund i Syd, December
2013)

* Friska? Nej! Ar det halsosamt att do av stress?

» Naturlig? Ja, for att angest och ilska kommer sa naturligt for
oss i vardagen — men annars inte tjanar nagot syfte

* Hantera pressade situationer? Dumheter! Tanker du battre pa
stress?
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Manga har svart att "hitta sig sjalva". De vet inte var de ska leta
eller hur de ska leta...

Vad menas med att hitta sig sjalv?

Att hitta sig sjalv har att gora med att trivas, ha det bra med sig
sjalv och sin omgivning, att inte ha stora personliga problem och
sedan ha tid och lust till annat i livet an jobb, fritidsintressen,
familj osv.

Att hitta sig sjalv ar att vara uppslukad av nagot!

Sa det handlar om att vara uppslukad av nagot, for da glommer
vi bort oss sjalva.

Nu ar tyvarr inte alla beskarda for att ha en passion, sa darfor
maste de istallet acceptera 6dets 6de sa langt som och sedan
anda fa ut det basta av det.
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Nar du sitter pa en stol ar du bara medveten om den for den korta stund
du tar den och satter dig pa den. Nar du val sitter dar ar det ur ditt
medvetande och du kan koncentrera dig pa dina sysslor.

Glom dig sjalv
Varfor inte gora samma sak med dig sjalv?

Nar du val har forberett dig pa morgonen, da borde du faktiskt glémma
bort dig sjalv och koncentrera dig pa dina dagli%a sysslor. Du kommer da
att upptacka att de mycket latt kan fortsatta att bli en passion i vardagen.

Du behover verkligen inte vara sjalvmedveten under dadgen, men det ar
den stora majoriteten anda, men det tar bort deras medvetenhet fran de
vasentliga sakerna i deras dagliga liv.

Leveransregel:

Hitta dig sjalv genom att glomma dig sjalv sa att du kan bli uppslukad av
dina sysslor
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* Nar vi andas genom nasan pa vanligt satt kommer varje
inandning och utandning att distrahera vart tankande och
darmed gora oss ofokuserade.

* Nar vi daremot anvander oss av aktiv avstressning sker
inandningar och utandningar omarkligt och smidigt och darfor
blir vi inte distraherade i vart tankande och kan darfor tanka
klart och koncentrerat.

* Vi kan da koncentrera oss pa vara sysslor med fordjupning,
koncentration och avkoppling i vardagen.
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Andningen under aktiv avstressning fungerar enligt foljande:

1.  Andasin med diafragman anda ner till buken
andas ut med gott samvete och samtidigt slappna av i huvudet

3. hall I?vsl)appningen i huvudet och andas sedan in med diafragman (och ga sedan till
punkt 1

Altsa 1, 2, 3, 1, 2, 3... etc.

Du kommer da att upptacka att du med den aktiva avstressningen blir mer och mer
avstressad och mer och tydligare tanker i enlighet med ditt eget goda samvete.

| langden ar det _viktiﬂt att alltid behalla ett avslappnat huvud, for dd kommer andningen
inte Tangre att distrahera dig.

Pointe:

Efter utandningen maste du med gott samvete bibehalla den avslappning som uppnas i
huvudet oforandrad vid den efterfoljande inandningen, for da kommer du automatiskt
att andas in med hjalp av diafragman.
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Forbattra klart tankande - sitta i dina egna tankar

Klart tankande kan ocksa forbattras genom att forst sitta i sina
egna tankar. | vardagen brukar vi halla koll pa allt och alla runt
omkring oss, men da kan vi inte slappna av samtidigt.

* Om vi daremot ar i vara egna tankar — oavsett om vi star, gar
eller ligger —abstraherar vi fran omvarlden sa att det inte satter
press pa en.

* Det ar dock annu lattare att sitta/vara i sina egna tankar inom
hemmets 4 vaggar an utanfor bland andra manniskor, dar var
"kemi" ofta inte passar ihop.

* Trana darfor upp formagan att vara i dina egna tankar — aven
ute bland andra manniskor.
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Alla former av tryck orsakar stress

Vad ar din dagliga stress som ger dig stress?

Kan du forebygga press — och darmed din stress?

Knappast, du maste istallet lara dig att hantera stressen i dig
sjalv, genom den aktiva avstressningen.
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Viljan att overleva var en betydande faktor i de fysiska kampen
for overlevnad tidigare, eftersom viljan aktiverade — och
aktiverar an i dag — noradrenalin.

* Vikdnner det fran vardagen, om vi inte kan fa locket till en burk. D@ blir vi
‘tokiga’ och far extra kraft, och plotsligt vrids locket av for att viljan
aktiverar var noradrenalin.

Sa var vilja aktiverar fortfarande noradrenalin som en kvarleva
fran ett avlagset forflutet, och det ar inte positivt.
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Det ar darfor det ofta blir fel nar vi vill gora nagot sa oskyldigt som
att vilja gora nagot.
* Da spanner vi vanligtvis vara muskler och far darfor spanda och 6mma
axlar och ett spant huvud.

* Vivill ocksa bekampa oro, irritationsmoment, sjukdomar och smarta, sa
aven har spanner vi oss vanligtvis — men till ingens nytta eftersom de inte
gar att bekampa fysiskt.

* Sa slapp viljestyrka - med ordentlig andning!
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Nar vi inte kan 6vervinna vara sjukdomar och smartor med
viljestyrka, da maste vi istallet acceptera dem genom att ta
stallning till dem (resignation).

Hant har hant, sa acceptera din situation nar den inte kan andras
anda, for annars forvarrar bitterheten och ilskan bara var stress.

Vi bor darfor i storre utstrackning acceptera vart nuvarande
tillstand.
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Ett annat satt att Overvinna sin viljestyrka ar att le!

Ett leende skickar bade ett positivt budskap till omvarlden men
ocksa till var egen organism att inte bli stressad.

Sa det ar en win-win-situation att le mot omvarlden — och sedan
undvika att bli kallad "arg", bara for att man ar ledsen!
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Den aktiva avstressningen kan ocksa forbattras genom att se till
att ditt huvud ar avslappnat hela tiden.

Ditt huvud slappnar delvis av nar du andas ut med en lattad suck,
men...

...Om du medvetet gor avslappningen i huvudet oberoende av
andningen, kan du faktiskt alltid slappna av i huvudet.

Men det ar svart att fa huvudet att slappna av permanent...

Daremot kan man ha nytta av att "sitta / vara i sina egna tankar"
saval som av sitt goda samvete
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Effekten av en forbattrad aktiv stressavlastning liknar att vi har
en gammal kasserad bil med rost, bucklor i styret, daliga

bromsar etc, men vi tanker bara pa defekterna om vi tanker pa
bilen.

* Sa om vi glommer bilen sa glommer vi ocksa dess skavanker.

* Om du pa samma satt glommer dig sjalv (via ett avslappnat
huvud), sa glommer du ocksa dina bekymmer och
Irritationsmoment.

OBS! "Glommer" maste forstas sa att man inte tdanker pa det.
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Vi ar mycket inne i omgivningens vald, och darfor haller vi

stenkoll pa dem —men det ger oss inte mycket frihet att tanka
tankar och slappna av.

* | vardagen haller vi ett 6ga pa allt och alla (manniskor, fordon,
bord etc.) runt omkring oss.

* Men det ar inte bra nar vi ska tanka tankar eller kommunicera
med andra, for da maste vi kunna abstrahera fran omgivningen
for att kunna koncentrera oss.
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Att nu "sitta" i dina egna tankar ska inte tas alltfor bokstavligt -
du behover inte satta dig ner.

Det handlar om att vara i sina egna tankar, och det oavsett om
man star och diskuterar, gar en promenad eller kanske till och
med ligger och vilar.

Att sitta i sina egna tankar innebar helt enkelt att kunna
abstrahera fran den distraherande varlden.

Det ar dock konstigt nog lattare att sitta i sina egna tankarinom
hemmets 4 vaggar an utanfor bland andra manniskor.

Sa trana darfor din formaga att "vara" i dina egna tankar ute
bland andra manniskor.
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Du kan vara upphetsad pa tva satt - positivt eller negativt:
1. Viar positivt exalterade nar vi ar forvantansfulla.

2. Viarnegativt exalterade nar vi ar oroliga

Men tvivla aldrig pa den positiva effekten av den aktiva
avstressningen som ar nodvandig for att forbli forvantansfull.
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Du anvander Active avstressning for att glomma bort dig sjalv i
vardagen sa att du kan koncentrera dig pa dina sysslor.

Sjalvklart ska vi ocksa kunna slappna av nar vi behover sova eller
VIED

For detta anvander vi en mer passiv form av avstressning.
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Om vi ar bra trotta och inte har 'dumma' tankar eller smarta kan
vi latt sova, for da bryr vi oss inte.

Vi har tidigare betonat vikten av att vara eller kdnna sig likgiltig.

A andra sidan bryr vi oss inte nar vi har smarta, oro, irritation
eller stress, eftersom det gor oss medvetna och...

... Det hindrar det undermedvetna fran att ta Over sa att vi inte
kan sova eller vila.
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Anvand den aktiva avstressningen som utgangspunkt och vanta
sedan med att andas in sa lange som majligt efter varje
utandning.

Radd for att svimma i detta sammanhang pa grund av syrebrist?

Det ska man inte vara, fér organismen ska nog se till att man
andas in igen om man dr pa vag att bli syreberévad, sa det hinder
aldrig.
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Det finns trots allt ingen anledning att vara fysiskt spand nar vi
behover sova eller vila.

Nar du anvander dig av aktiv avstressning och andas ut med en
lattnadens suck slappnar musklerna av, eftersom en
lattnadssuck for organismen uppfattas som att "kampen" ar
over.

Da producerar det inga stridshormoner, och darfor tanker vi inte
negativa tankar, och da somnar vi lattare.
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Du kan ocksa tanka pa nagot positivt fran "forridag" - till
exempel en semester, en strandresa, en nyligen positiv
upplevelse eller bara lite kul.

Och eftersom det gick bra ar det inget att oroa sig for, och da
kan man lattare sova eller vila.

OBS! Men sluta tdnka i tid, for annars kommer medvetandet att
halla dig vaken.

© Stress.dk



Du kan ocksa anvanda "raknemetoden".

Du kan till exempel rakna till 30 i ditt sinne och sedan borja om
och om igen tills du somnar.

Tanken ar att...

* formodligen gor raknemetoden dig lite medveten — och
darmed riskerar du att halla dig vaken, men

e anda ar greven sa bekvamt latt och likgiltig att den inte gor dig
sarskilt medveten

Sa fort du ar pa vag att "falla ner" maste du naturligtvis sluta
rakna.
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Man kan ocksa somna genom att kanna sig ogudaktig — och
darmed ovillig. (jfr brist pa viljestyrka!)

‘Daligt’ ger sakert manga en dalig smak i munnen, men vi pratar
inte om daligt i allmanhet utan bara nar vi ska sova eller vila, och
det ar forstas helt acceptabelt nar vi bara ar ansvariga mot oss
sjalva.

Vi vet det ndr vi ligger i ett varmt bad eller latar oss i solen, for da
blir vi ocksa ogudaktiga, och ingen har daligt samvete for det.
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Viljan att overleva var en betydande faktor i det forflutnas
fysiska kamp for overlevnad, eftersom viljan aktiverade — och
aktiverar an i dag — kamphormoner.

* Vi kdnner det fran vardagen, om vi inte kan fa locket till en burk.
Da blir vi 'tokiga' och far extra kraft och plotsligt vrids locket av
eftersom viljan aktiverar kamphormonet noradrenalin.

Sa var vilja (som kommer av att vilja) aktiverar noradrenalin som
en kvarleva fran ett avlagset forflutet, men (férutom det
konserverade glaset) kan vi inte anvanda det till nagonting i
vardagen.

Vi kan darfor dra slutsatsen att viljestyrka ar nagot djavulen har
skapat iilska, och det ar darfor viktigt att vi far grepp om det i
vardagen.
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Det ar darfor det ofta blir fel nar vi vill ha nagot sa oskyldigt som
att vilja gora nagot. Da spanner vi typiskt vara muskler och far
darfor spanda och dmma axlar och ett spant huvud som
motverkar en behaglig avslappning.

Pointe

Var vilja ar mental, men den aktiverar stridshormonet
noradrenalin som motsvarar att gora oss arga for att vinna en
fysisk kamp.

Vivill ocksa bekampa oro, irritationsmoment, sjukdomar och
smarta, sa aven har spanner vi oss vanligtvis — men forgaves,
eftersom de inte gar att bekampa fysiskt.
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Acceptera din situation for att inte forvarra din stress

Vi maste darfor i storre utstrackning acceptera sakernas tillstand
(avga) istallet for att bli uttrakade och bittra over det.

* Nar vi inte kan overvinna vara missforhallanden med flit

(styrka), da maste vi istallet acceptera dem genom att ta
stallning till dem.

* Med en installning menar vi att det som har hant har hant, och
nar man darfor inte omedelbart kan andra sin situation, da

maste man istallet acceptera det for att forhindra bitterhet i
vardagen.

* Vi bor darfor saga upp oss i storre utstrackning for att ga vidare
med var avstressning. Det hander inte fran dag till dag utan
kraver tid och mognad — och kanske till och med forlatelse.
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Sa vi kan inte direkt slappna av nar vi ar viljestarka, eftersom
viljestyrka ger fysisk spanning.

Men betyder det att nar vi ar seridsa och viljestarka, da kan vi
inte langre vara mysiga och sallskapliga pa samma gang?

Ja, det kan vi, for vi maste bara lara oss att le — aven genom
tarar!

Ett leende skickar inte bara ett positivt budskap till omvarlden
utan aven till var organism att inte bli stressad.

Sa det ar en win-win situation att le mot omvarlden — och sig
sjalv.
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Vikan alla vara dagliga horoskop med de 12 stjarntecknen och vare sig du tror
pa det eller inte s laser vi dem ofta och hittar sedan, "ja, det passar alla".

Om vi nu gar lite mer pa djupet sa passar foljande karaktarer ihop i de 4
elementen:

* Stenbocken, tjuren och jungfrun (kallas aven jordens tecken)
* Cancer, fisk och skorpion (kallas aven vattentecken)

* Vaduren, lejonet och skytten (kallas aven brandtecknen)

* Vikt, maneter och tvillingar (3ven kallade lufttecken)

Pointe

Att tecknen "passar ihop" gor att de ar extremt harmoniska i varandras
grupp.
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Men hur harmoniserar de enskilda stjarntecknen med varandra — det ar nog lite mer tekniskt!

Regeln sdager har att harmonin mellan 2 personer beror pa hur manga grader deras stjarntecken ar forskjutna fran
varandra.

0 ° = samma stjarntecken. Man vill vara harmonisk i varandras sallskap, men det blir ofta lite trakigt att vara
tillsammans.

30° =1 manad. Deras forhallande kommer att vara lite harmoniskt, men de har inga gemensamma vanner och bekanta,
sa det varar inte lange.

60° = 2 manader. Deras forhdllande kommer att vara harmoniskt, men det kommer att vara mer som goda vanner.

90° =3 manader. Deras forhallande kommer att vara extremt disharmoniskt, och det kommer vanligtvis inte att finnas
nagon bestdende vanskap.

120° = 4 manader. De kommer att kdnna sig extremt harmoniska i varandras sallskap och kommunicera bra
tillsammans. Har hittar du vanligtvis bestdende partners. De 120° = 4 manaderna ar t.ex. jordens tecken for varandra,
vattnets tecken for varandra, eldens tecken for varandra och luftens tecken for varandra.

150° = g manader. Deras forhallande kommer att vara lite disharmoniskt och vanskap kommer inte att halla.

180° = ett halvar. Deras forhallande kommer att vara extremt disharmoniskt. De kommer vanligtvis att leva som hundar
och katter med standiga gral.
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Harmoniinstinkten ar sa kraftfull att vi inte kan ignorera den.

* | manga ar (som barn, som ung, men ocksa senare som larare
pa handelsskolor och handelshdgskolor) har jag alltsa varit
medveten om harmoniinstinkten mellan manniskor.

* | detta sammanhang borde det vara en stor trost att till
exempel bristen pa harmoni mellan barn och deras foraldrar
ofta inte beror pa daliga foraldrar eller daliga barn utan ar en
naturlag som ingen kan ignorera eller gora nagot at.
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| ménga ar har vi haft husdjur, kaniner, hundar, katter och senare hastar. Och aterigen verkar det
som att harmoni mellan djur och manniskor ocksa kan tillskrivas stjarntecknen, och detsamma
galler djur sinsemellan.

Vi har till exempel gjort det till en god vana att Iata hundar valja sin dgare (dvs oss), sa nar en
hund 'valjer' oss sa har det typiskt sett besvarats att vi ocksa velat ha hunden i fraga, och darfor
har vi aldrig varit besviken ndr jag valde hund. De har varit trogna och glada for var skull och det
har besvarats och vi har haft kul med dem — och har fortfarande.

Vad galler katter sa kommer de nastan av sig sjalva har pa landet, dar de parar sig for ett gott
ord, men aterigen har vi upptackt att de katter som ar disharmoniska for oss "agare" vid fodseln
inte trivs hos oss.

Som tur ar foddes de sista katttvillingarna i extremt harmoniska tecken hos oss och sallan har vi
haft sa roligt med de katter som trivs hos oss for fullt i vardagen och kommer till oss i tid och otid
for att vara gosade och lekte med..
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Mobbning beror till stor del pa att man inte harmoniserar med varandra.

Har haller manniskor som harmoniserar med varandra vanligtvis ihop mot manniskor som de inte
harmoniserar med

Men kan det 6verhuvudtaget vara annorlunda nar begreppet harmoni ar sa forankrat i
astrologin?

Ja, for nar man val har forstatt den émsesidiga harmonin i begreppet astrologi, och att ingen kan
forsakra sig om att de foddes vid den tidpunkt och i det tecken de en gang foddes i, dd@ kommer
manniskor att kanna igen och forsta att det finns ingen anledning att mobba manniskor som ar
fodda i tecken som inte harmonierar med ens eget tecken.

Pointe:

Mobbning kan forebyggas och stoppas nar manniskor forstar och inser att det inte finns
nagon anledning att mobba manniskor fodda i tecken som inte harmoniserar med ens eget
tecken.
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