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Tem meditationev som minskav shess & oo

Varmt valkommen till en samling med meditationer som ska
hjalpa dig att fA ned stressen, oron &/eller angesten i ditt liv!
Visste du att stress ar en av de vanligaste orsakerna till
sjukfranvaro? Att stress paverkar din halsa negativt? Det finns
mycket du kan gora for att minska stressen i ditt liv med olika
livsstilsforandringar. Yoga & meditation ar nagra viktiga och
kraftfulla verktyg som du kan anvanda for att fa ett lugnare och
mer harmoniskt liv. Innan vi sétter igang med de yogiska
teknikerna sa ska du fa veta lite mer om stress och vad det ar
och gor. Jag tror pa att kunskap ar den forsta nyckeln till
forandring, sa fortsatt och las!

Alla upplever nog stress, oro, anspanning eller nagon form av
radsla i dagens samhalle. Faktum ar att vi alltid gjort det till en
viss del genom evolutionen. For tusentals ar sedan var vi
tvungna att aktivera var stressrespons for att éverleva. Om
man ser till alla vara funktioner sa grundar sig mycket pa var
overlevnad. Rent fysiologiskt vad som hander vid stress sa
aktiveras det sympatiska nervsystemet (ett icke viljestyrt
system: flykt- och kamprespons "fight and flight”). Att detta
nervsystem aktiveras ar ndodvandigt nar vi utsatts for fara. For
tusentals ar sedan nar vi inte hade de redskap som vi har idag
for dverlevnad behdvde vi fly ivAg nar olika faror kom, tex djur
som var ute efter oss som mat. Nar detta hander sa okar
hjartfrekvensen, musklerna spanns och blodet gar till de delar
som behdver det mest. Djupt liggande muskelgrupper spanns
for att skydda vitala organ. Stresshormoner utséndras |
kroppen tex kortisol och adrenalin.
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Nar det sympatiska nervsystemet aktiveras sa innebér det
ocksa att vissa processer far dra sig undan ett tag. Tex
matsmaltningen, fortplantning mm. Det ar darfér som jag alltid
brukar ge rad om att fa ned stressen det forsta man gor, nar
man vill forbéattra sin halsa. Efter stressresponsen sa vill
kroppen vila och fa aterhamtning och ga tillbaka till sin
naturliga balans. Det sags att vi kan utsattas for stress i ca 4
timmar sedan behdover vi vila, men i dagens varld sa ar det
sallan vi far den dar vilan utan vi bara fortsatter med fight och
flight responsen. Om du ser pa hur djuren gor sa far du en god
uppfattning. Ett lejon haller inte pa och jagar runt hela
dagarna. Nar det fatt sitt byte och smort kraset sa ar det vila
som galler. Nagonting som vi manniskor ocksa borde ta till oss
mer. Vila alltsa. |

Vad ar da stress for oss manniskor idag? ldag utsétts vi inte
for de faror som vi utsattes for sedan evolutionens borjan.
Stress handlar inte bara om att rusa omkring och ha daligt med
tid, som kanske de allra flesta tanker pa nar det handlar om
stress. Stress kan uppsta av oro, angest negativa kanslor mm.
| vart informationssamhaélle ar det sa latt att vara uppkopplad
hela tiden. Hjarnan far aldrig vila. Vart sinne far aldrig vila. Det
| sig ar stress. Vi multitaskar, gor fler saker samtidigt. Vi har
synintryck och hdrselintryck hela tiden. Vi har kanslor som vi
kanske inte bearbetar som ger oss stress.

www.yogakosthalsa.se



| forskning har man te x sett att den som inte trivs pa jobbet har
storre risk att ha ont i ryggen. Var oro éver obetalda réakningar,
vad folk ska tycka om oss och oférmagan att ha tillit ger
stressymptom. Stress ar en del av livet hos de allra flesta. Den
finns dar, men vad vi kan gora ar att se till att stressa mindre
och f& mer aterhamtning.

| en studie fran Linkdping, visade det sig att 9/10 an deltagarna
| studien, hade férhdjda varden av stresshormoner i kroppen
over hela dygnet. Anmarkningsvart resultat som jag sjalv tror
stammer alltfor val med resterande befolkning.

Motsatsen till det sympatiska nervsystemet ar det
parasympatiska nervsystemet, som gor att musklerna
slappnar av. Matsmaltningsapparaten stimuleras,
stresshormoner sjunker och ma-bra-hormonet oxytocin okar.
Hjartfrekvensen sjunker, blodtrycket sjunker och kroppens
lakningsprocess optimeras.
Vad kan vi da gora for att aktivera det parasympatiska
nervsystemet? Ganska mycket vill jag pasta.

e Fain vila & aterhamtning i vardagen
GOra mindre

Mindfulness
Andningsovningar

* Yoga

e Meditation

For att nAmna nagra saker som ar viktiga for att fa ned stress. |
den har eboken och i ljudfilerna som du far med, kommer vi att
fokusera pa andning & meditation
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| yogan finns det otroligt mycket olika "verktyg" for att fa ned
stress, oro & angest. De har uraldriga teknikerna paverkar din
kropp och ditt sinne pa ett djupare plan. Nedan kommer du fa
tips hur du kan jobba med de andningsévningar & meditationer
som ingar.

Du som har angestproblematik har ocksa stor nytta av de har
verktygen och de kan med fordel anvandas parallellt med
annan behandling te x KBT och ACT. (Jag har sjalv gjort detta
med min egen angest, som jag haft)

Innan du boérjar med alla dvningar vill jag ge dig lite
rekommendationer hur du anvander dem. Gor dem i den
ordning som de ar nedan. Kann dig sedan fri att testa dem i
olika situationer, tider & andamal.

1. Langa djupa andetag

Det absolut forsta du gor ar att lyssna pa instruktionsfilen med
langa djupa andetag. Langa djupa andetag ar den
grundlaggande andningstekniken du kommer att anvanda dig
av. Det ar ocksa den roda traden i Mediyogan, i yogan &
meditationerna.

2. Etappandning

Det héar ar en andningsteknik som ar bra att fa ned stress &
angest. Nar du har fatt in det langa djupa andetaget, sa kan du
borja med denna.

3. Trappstegsandning

Ar en andningsteknik som léser upp stress. Den ar ocksa valdigt
bra for dig som kanner att du ar tight i brostkorgen och
diafragman, vilket kan vara fallet med mycket stress & angest i
kroppen.
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4. En meditation for att snabbt fa ned stress

Det har ar en meditation for dig som snabbt behdver komma
ned i stress. Den innefattar en mudra (hand & fingerposition)
och andning.

5. En meditation for att hantera ditt eget sinne

En meditation som hjalper dig att bli lugn och fa kontroll pa ditt
sinne.

6. Lugna hjartats meditation

En meditation som lugnar och ger dig kdanslomassig balans, tex
om du ar arg eller upprord.

7. Bonus! One minute meditation.

Den har meditationen ar lite 6verkurs, speciellt for dig som ar
nybdrjare. Men jag tycker att den ar sa bra att jag ville ge dig
den ocksa. Prova den har nar du har provat alla
andningsovningar och meditationer. Bygg upp den langsamt
enligt instruktionerna langre fram.

Sa! Ar du redo?! Varsagod och borja hjalpa dig sjalv att fa ned
stressen, minska din oro & angest!

Med varme

pYHNS
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1. Langa djupa andetag

Det Langa Djupa Andetaget bestar av 3 delar:

Bukandning: Andas in genom nasan och spann ut magen.
Brostkorg och skuldror ar stilla. Hall andan en stund och slapp
sedan ut luften genom nasan. Magen sjunker in igen.
Brostandning: Slappna av i skuldrorna. Andas in genom nasan
och utvidga revbenen at sidorna, som ett dragspel. Hall andan
en stund, andas sedan ut genom ndsan och pressa ihop
revbenen med handernas hjalp.

Nyckelbensandning: Andas in djupt genom nasan, lyft
nyckelbenen i en rét linje sa att hela bréstkorgen hdjs, utan att
axlarna lyfter. Hall andan inne en stund, andas sedan ut genom
nasan och sank nyckelbenen med brdstkorgen. Pressa latt med
fingrarna mot nyckelbenen sa du far kdnslan av att tomma den
ovre delen av lungorna ordentligt.
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1. Langa djupa andetag forts.

Dessa tre moment vavs samman i det kompletta yogiska
andetaget eller langa djupa andetaget som vi sager i
Medyogan.

Andas in genom nasan, spann ut magen, fortsatt vidga
revbenen ut at sidorna och avsluta inandningen genom att
lyfta upp nyckelbenen med brdstkorgen. Gor ingen paus
och andas ut i omvand ordning. Forst sjunker nyckelbenen,
darefter sjunker revbenen in och slutligen sjunker magen
tillbaka in igen. Vila sedan nagra sekunder innan du andas
in igen. Ett bra satt att trdna in andningen i borjan ar
liggande pa rygg. Préva med en tung bok pa magen sa far
diafragma och magmuskler arbeta ordentligt, alternativt ligg
med en hand pa magen och den andra hogt upp i
bréstkorgen och k&nn hur de olika delarna rér sig, upp och
ner i andetaget.

Trana pa andetaget dagligen!

Du kan gora det var som helst: i sdngen, pa bussen,
tunnelbanan, pa lunchrasten, i kon i affaren....

Det langa djupa andetaget hjalper dig bla att:
e Skapa lugn och avspanning. ger klarhet och talamod

e Reducera gifter och slem fran lungor och luftvagar

e Underlatta blodcirkulationen

e Forhindra ackumulation av kolesterol i blodet

e Stimulera kemisk balans i hjarnan, reglerar pH-vardet
« Oka flodet av spinalvatska till hjarna.

* Motverka depression, osakerhet, radsla

e Paverka hypofysen, 6ppnar upp din intuition m.m.
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2. Elappandning

Sa har gor du:

Sitt i latt meditationsstallning eller pa en stol med ryggen rak.
Slappna av i axlar och lagg handerna dar det kdnns bekvamt.
Fokus i tredje 6gat (punkten mitt emellan 6gonbrynen).
Andas in langsamt i 6 sekunder.(Rakna i huvudet tyst for dig
sjalv)

Hall andan inne under 6 sekunder

Andas ut under 9 sekunder.

Hall andan ute under 3 sekunder.

Och borja sedan om fran borjan och fortsétt pa detta vis.
Tycker du att det ar svart att halla langderna, sa kan du korta
ned lite grann. Tex 4-6-2-1 och Oka tiden allteftersom.

Héill andan inne under 6 sekunder

Andas in under 6 sekunder

S Den har meditationen &r en
jattebra andningsévning att géra
ndr du ar stressad och orolig.
Bérja med 3 minuter och 6ka
successivt tills du kommit upp till
10 minuter
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3. Tmappyteg&mldm“g

Sa har gor du:

Sitt i latt meditationsstallning eller pa en stol. Rak rygg, hakan
latt indragen, 6gonen slutna. Andas in genom néasan, atta sniffar
for att fylla lungorna helt.

Andas sedan ut all luft i en kraftfull utandning genom nasan.
Fortsatt pa detta satt i 11 minuter.

Denna andningsmeditation gors béast pa kvéllen. Den I6ser upp
dagens jakt och stress och fyller pa forraden av prana.
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Sa har gor du:

Sitt i latt meditationsstallning eller pa en stol.

For ihop fingerspetsarna inkl tummarna sa att de tillsammans
formar ett "indiantalt”, hall mudran framfor hjartcentrat. Pressa
lite 1att samman sa att du kanner ett litet tryck pa
fingerspetsarna och tummarna.

Andas in maximalt genom munnen, andas ut genom nasan.
Andas vackert och fylld av tillgivenhet som om du skulle dricka
honung.

Fokus i tredje Ogat.

11-31 minuter.

Denna meditation lugnar ditt sinne né&r allt runtomkring snurrar
alldeles for fort.
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Sa har gor du:
Sitt med rak rygg med benen i kors eller pa en stol.

Sitt med med vanster hand pa vanster kna med pekfinger-
spetsen mor tumspetsen, handflatan uppat.

Ta nu den hogra handen och tapp till hdger nasborre med
pekfingret eller tummen.

Andas in genom vanster nasborre och andas ut genom munnen,
som ar formad som ett O.

Det ska ta 10 sekunder att andas in och 10 sekunder att andas
ut. Om du tycker det ar svart kan du starta med t e x 5 sekunder
och utdka tiden allteftersom.

Fokus i tredje 6gat. 11-31 minuter.

A '

Det ségs att vi blir létt uttrakade efter 2 ¥ minut nér vi goér en
6vning som paverkar sinnet. "Genom att kontrollera sinnet och
tankarna kan vi kontrollera véarlden.” Denna meditation &r bra for
hjértat och far dig att bli lugn. Genom att andas genom vénster
nasborre aktiverar du lugn- & ro-systemet i kroppen och néar du
andas ut genom munnen sa paverkar du vagusnerven och luften
ldmnar lungorna snabbare. Det har ocksa en lugnande effekt.
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6. Lugna hjartats meditation

FOR DIG SOM BEHOVER LUGN & AR UPPRORD

Sa har gor du:

Sitt i latt meditationsstallning, eller pa en stol. Hall hoger hand i
aktiv gyan mudra (handflata vand framat, tumme trycker ner
pekfingret) och vanster hand vilandes pa hjartat. Andas in sa
langsamt du kan genom nasan, hall andan sa lange du kan,
andas ut sa langsamt du kan genom néasan, hall andan ute sa
lange du kan. Vill du ha ett mantra att fokusera pa kan du andas
in och tanka Sat, andas ut och tanka Nam. Fortséatt sa i 3-31
minuter. Avsluta med nagra langa, djupa andetag, lagg ner
handerna i knaet och observera hur det kdnns i kropp och
sinne.

Fokus i tredje Ogat.

11-31 minuter.

Meditationen &r bra att géra om du varit upprérd, arg eller
ledsen. Den hjélper dig att mentalt hitta inre ro, kdnsloméssig
balans och att se klarare pa relationen till dig sjalv och till
andra. Fysiskt starker den ditt hjérta och dina lungor.
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7. One minute meditation

Sa har gor du:

Sitt med rak rygg. Slutna 6gon. Fokus i 3:e 6gat. Andas in, ett
langsamt, lugnt, djupt andetag, in genom nasan. Réakna tyst
inom dig antalet sekunder detta tar. Hall andan inne en lika lang
stund, andas sedan ut genom nasan under lika manga
sekunder. BOrja om igen. Strava att skapa langre intervaller.
Din stravan ar att kunna rakna till 20 i varje del av andetaget,
dvs att ett komplett andetag:

andas in, halla och andas ut, tar totalt 60 sekunder — 1 minut.
Fortsatt pa detta satt sa lange det kanns bra, garna i minst 11
minuter. Vila efterat.

Normal andning i vila &r enligt medicinska uppslagsbécker 12-16
andetag per minut. Nar du medvetet sanker din andningsrytm
skapar detta kraftfull avspénning i bade kropp och sinne.
1-minutsandningen optimerar koordinationen mellan
hjarnhalvorna, reducerar angest, oro och réadsla. Den skapar en
fordjupad inre narvaro och 6ppnar upp din intuitiva formaga. Alla
floden i hjdarnan fungerar béttre.
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Sluterd

Jag hoppas att dessa meditationer & andningsévningar har
hjalpt dig att fa ned din stress & oro. Kanske har du redan hittat
din favorit som kanns bast? Eller sa har du experimenterat lite
och gjort 6vningarna i vissa situationer och funnit att nagon ar
superbra for ett specifikt problem?

Jag onskar dig allt gott!

Helén Kaselbv ar yogaldrare & yogaterapeut i Mediyoga
Du hittar fler yogatips, matinspiration & yogaprodukter pa
www.yogakosthalsa.se

Fo6lj mig gdrna pa sociala medier nedan! (Klicka pa iconerna)

m_o8)  You.
©
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https://www.facebook.com/YogaKostHalsa
https://www.youtube.com/channel/UCoEgjGEXW9cYCQVXixAfnXg
https://www.instagram.com/yogakosthalsa/
http://www.yogakosthalsa.se/

