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Till dig!

Den hir lilla guldiga boken du nu haller i handen ir till dig
som vill ta det hir med aterhimtning pa allvar. Och det utan
att behova stoppa in fler att-gora-saker i kalendern. Det har
du nog tillrickligt av inda.

Jag vill vara noga med att poingtera att du behéver gora
en storre forindring i ditt liv om du mér daligt av olika
anledningar. Ovningarna i boken kan lindra stress men
ersitter inte den professionella hjilp du behéver for ate till
exempel kartligga vad som stressar, bryta ménster och skapa
nya beteenden.

Framfor dig har du 52 dterhimtande mikropauser. Tan-
ken dr att du ska kunna géra en ny évning varje vecka under
ett helt 4r. Sdklart kan du bara sla upp en sida, vilken som
helst, och géra 6vningen som stir dir. Med tiden kanske du
far en eller flera favoriter som du aterkommer till.

Hitta det som passar dig. Den bista vningen ir den
som blir gjord.

Nir jag strosslar med mina mikropauser finns det verk-
ligen en tanke bakom varenda en. En mikropaus kan vara
en andningsstund, en meditation eller att odla sinnena lite
extra. Det finns ingen hejd pé alla mikropauser vi kan ta
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varje dag. Pauser som inte stjil s& mycket tid men som gor
mycket nytta.

I den tid vi lever i — nir informationsflddena ir stora
och manga upplever psykisk ohilsa — behéver vi gora ett
fokusskifte i tanken. Vi behover sluta friga oss hur vi far
bort stressen och istillet fundera pd hur vi kan skapa tid for
dterhimening. Det ir en forindring som har stor paverkan
pa hur du behéver prioritera och hantera vardagen och livet.
Det vi fokuserar pd vixer, och kan du rikta om ditt perspek-
tiv finns det stora vinningar att gora for ditt vilmdende.

En fin person skrev till mig: "Du hjilper mig att forsta
att mikropauser ir att skapa istillet for att jaga. Det ir ett
annat sitt att leva.”

Vad jag vill med boken ir att inspirera dig till att hitta lite
kirleksfull medveten nirvaro varje dag. Sd att din hjirna fir
vinja sig vid att reflektera och stanna upp i allt sus och brus.
Att 6va i all enkelhet.

Se mikropauserna som en fin piminnelse.

Frin mig dll dig.
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« 6 »
Sinnenas vecka

Med den hir mikropausen vill jag uppmirksamma dig pa
act aktivera dina sinnen. Ofta iter vi mat utan att tinka pa
vad vi dter. Vi bara gor det. Ibland har vi brittom och iter i
en milj6 som ir allt annat 4n rofylld och tyst.

Denna vecka vill jag uppmana dig att varje dag ita en
frukt medvetet. At en frukt och gér bara just det. Uppmiirk-
samma vad den smakar, hur den doftar, hur skalet kinns,
hur det lter nir du tuggar. Blunda girna for att stinga ute
alla andra intryck.

Ja, jag vet, det kan lata fanigt. Men nir du dter medvetet
ir du precis hir och nu, i detta 8gonblick. Du évar dig i att,
pa ett enkelt sitt, fa dterhimtning.

Din hjirna fir en stunds vila och nirvaro. Du kommer
att trampa upp nya stigar till prefrontala cortex, dir bland
annat medvetenheten och uppmirksamheten sitter. Och ju
mer du dvar, desto fler ginger kommer du att dlska ate ga dit.

Du blir alltsd mer medveten om dina tankar och kinslor.
Du mirker av signaler i kroppen och blir bittre pé att lyssna
indt. Du trinar ditt fokus och kan ldttare prioritera ritt saker
och ta beslut utifrdn dina virderingar. Du blir bittre pa att
siga nej — och pd act tacka ja till det som ir vikeigt pa rikeigt.

S& det ir fakeiske vildige fiffige att dta etc dpple medvetet.

Vill du ha ytterligare en utmaning? Prova att ita pa ett
medvetet sitt pd en slamrig restaurang.
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«7»
En kram for kropp
och sinne

En kram ir ndgot av det finaste vi kan ge och fi. En kram i
forbifarten, en kram for att fira glidje, en kram for att halla
om ndgon i sorg. En kram fylld av kirlek till ndgon du dlskar,
en kram i all vilmening, en kram med en vin. Kramar ir ett
hirlige sict att kommunicera pa. Plus att en kram utséndrar
oxytocin som minskar stress och far blodtrycket att sjunka.
Hur bra ir inte det?

Det finns ndgot fint i att ge en bit av sig sjilv i en kram,
om du sjilv vill. Och om den andra vill ta emot. For det dr
viktigt. Ibland kan du behéva friga om du fir ge en fysisk
kram.

Séklart kan du ocks krama om dig sjilv. Vira armarna
runt dina axlar och ger dig sjilv en kram, ett forsiktige tryck
mot din kropp. Det ger ocksé en hilsofrimjande effekt.

Och vet du, det finns studier som visar att om du skickar
en kram i ett sms eller brev fir det ocksa en hilsoeffekt —
bade for dig och den som tar emot ditt kirleksfulla med-
delande.

Att stanna tiden en kort stund, att kiinna nirvaro med
sig sjilv eller en annan minniska, kan verkligen vara en fin
paus. Jag tycker mycket om den sortens pauser.

En stor varm kram till dig.
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«8»

Pendeln

Ah, jag dlskar hur den hir 6vningen ger mig bittre fokus. Jag
liksom stannar upp och skapar ett lugn inom mig. Ger mig
sjilv mojligheten att uppmirksamma andetagen. Kinner
hur lungorna vidgar sig pa bredden nir jag visualiserar hur
andetagen gr frin sida till sida.

Jag sitter oftast nir jag gor den hir dvningen. Du kan
anpassa den och goéra den stiende eller liggande om du vill.
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Ligg hinderna pa knina och sting dina hinder till
mjuka knytnivar.

Blunda och ta nigra andetag genom nisan innan du
bérjar.

Gér en inandning och pé din nista utandning 6ppnar
du din knutna hégerhand.

Andas in och hall handflatan 6ppen.

Haill andan, sting den hégra handen igen och visuali-
sera hur andetaget gir genom hela din hogra sida, upp
genom armen, axeln, nyckelbenet, 6ver till din vinstra
sida och ner genom armen.

Oppna din vinstra knutna hand och slipp ut ande-
taget.

Hall din vinstra hand 6ppen, andas in, hill andan
och sting den vinstra handen. Tink dig att andetaget
vandrar upp genom armen och &ver tillbaka till den
hogra sidan igen.

Oppna den hégra handen och slipp ut andetaget.

Detta var forsta rundan. Upprepa fran borjan och gor si
manga rundor som kinns bra fér dig, girna fem eller fler.
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Ulrika Borén ir beteendevetaren som sprider
kunskap om den viktiga aterhimeningen.
Hon gor det som foreldsare, utbildare och
forfattare. Det hir dr hennes tredje bok.

Likt ett solsken som liksom sprider
sig inombords, sd fort jag séitter
ogonen pa texterna.

— Louise Stromberg

Det dr dags att ta det hir med aterhimtning pa allvar — utan att
stoppa in fler att-gdra-saker i kalendern. Mikropauser handlar
om att gora ett fokusskifte i tanken. Det 4r ett annat sitt att leva.
Att skapa tid for aterhimtning, inte forsoka jaga bort stressen.

I boken hittar du 52 korta 6vningar for att skapa mer medveten
ndrvaro, varje dag. Sa att hjirnan fir vinja sig vid att stanna upp
och reflektera i allt sus och brus.
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