Brist pa vila farllgare an stressen

HEMAN: Lisbeth Hellgren
gav konkreta tips pa hur
vi skall hitta balansen i var
stressade tillvaro.

- Har vi stressat for myck-
et under en l@ngre tid sa
maste vi lira kroppen att
koppla av, fortsatte hon
och berattade om hur oli-
ka metoder som gigong,
yoga och mindfulness kan
hjilpa oss att aterfa ba-
lansen.

— dablma helticd, wie ocli resa, Ta
firmd o s, hem och farnili
ok vara en god fGralder. Va-
ra miljimedveren och rérver-
. Lysories pud rvheder, ldisa td-
ringen och s pd rappert. Se
il exty diee myding mar och 53 sig
vitaniiner, avsrd frdn sdedant
st dr onyigl men ol
Distansarbera ock hante

ra datarer son .E.'.rf'.lz_q'l'.-:.l'. 1 Wil
hn. £iTcka ok remsa parderober,
Laga mal ock KOmposierd,
tieldisn reddammen och okl fle-
ra kihpemerer e e ot fnad-
la Billigl, k ravendiek, svanmdrk
och nvckelindl!, Srorhandla ba-
ki, fapa sl ach ta hand om al-
ta bdr i skogen. Svita ech saf-
fex e fines firc etiketter. Sedan
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mdste man g hand sm alla
swarhar ach skiena di ger,

— il i e “Post fera pdng-
er ont dagen och bfuada vinnes
pul mdddae. Tediren Bilen. skor-
Fel £and¥ ol ll-'.'Jl'I bl Tt futiacd
am biren, den skall skrapas,
seglas ool 1as upp pd hdsien
ach vakiay mov guvar. Unpar

Llsb-rrh Irllgrrn I;'I'.-’In.n:"l!n.‘i."'la tips pa hwr i skall hitta vila och a..'l:nppllng 1War Siredade '--:lr:‘:l-ag

skall Muenas £ himias och du
skall vera med ped aktiviteler i
skolan, pd folder och pd frir-
ders

— En kopg te, det dr vikiigt
misd egen tid!

Liiza lixor med bamen och
arata meed dem och gora ndzol
kul b semisstem. Fixa hiret va-
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Dt mdste finnas en balans | natemen f-airh.ra-rar Lishbeth Hellgren, At hels tiden gara mates salker r-mh!l:
balanseras med avkoppling och reflektion.
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i e b (hwestrn ok en godd o
Fixa [kdelsedagspresenter,
julklappar och Kluppa Eatien.

— A sl skall man pu hinoo le-
VaL

Men en inledning 1 rasande
fart birjnde Lisheth Hellgren
sitt fdredrag.

Att inte vila 3r farligare dn

att stressa.

— Arringe vila i f:u'ligu.ru &n
A snessa, Kancke droden <5 atl
farlig stress skapas nir jag in-
1e klara av an vila, fiorisate Lis-
beth

Dt war i Lisheth Hl.:"g-
ren arbetade pd h)Srtntens ven
i slutet pd sjurtiotalet som hon
brja fumdern pd hur stréssen
pilverkir minniskan

~ Mulir cem viisla smiirian el
meed sig, fick vi rulla in telefo-
nerma bl patiendema &5 at de
kumdle fortsiiet att arbeta, berd-
tar Lisheth.

1998 gick hon en medita-
tionskurs och birjade hilla
siresshantermgsutbildmingar.

Ny sjukdom - utbrindhet

= Linder war civilisermbe vii-
re hor fortfarnnde en stendl
dersméanniska, fhrklarar Lis-
beth.

— %i reaperar alla olika pé
siress, hur fungerar du? [ort-
satte hoa.

En del sprider sina saker
omkring sig och andro vill ha
todiel komdroll, Det som F-i‘.r |:|i!.:
lugm kan stressa dina niica och
kiira. Men for att vi skall Elura
av utl hélla oss friska mediste det
rida balans i systemen. Vi kan
inte hela tiden leva med kamp
och vkt systemet plislaget. Vi
miste unna oss vila och av-
koppling fibr att vi skall funge-
1.

Sedan visar Lisheth en bild
de olika faserna en uibrind
minniska passerar,

Hyllad arbetsnarkarman
Fas 1: hyllad arbetsnarko
man. Det die i ot fasina
'|:.|:|31I':|'II:|::. det dir kul
medy och du e beriim
Fas X womhéten Kommer,
Dha fir pitsligt inte lika myck-
¢l berdm, swccén utehlir, hur
miycket du fin arbetar. Du lig-
SET 2T AN T I\.I'lL::_'I pa .||:h»'.
tet, du blir irriterad och birjar
isalera dig, hoppar over kaffe-
pavsema, ot | huvadet, ma
gen och bdrgar B stimnproblem,
D g mvu ped i resesvkrafier,
Fas ¥: [Grnekelse och 15o-
lermig, Personen ir odia arg och
anklagar andra [Gr ate de e
wibr de skall 'F:_:|'-|'-;|r ICrmLaEan
abt 1 on amndra mdinmskor och
'k.k} er |1:'-. andri. LRt Blir Kon-
thikter 1 arbetclagel. Personen
Kinner makloshat, ilska, Mag-
kKatarr, domningar, ont § ryggen,
synfarindringar och allergicr

1 hi-=
it ar-

ir kroppens st pdkalla opp-

mirksamhet. Lisbeth Hellgren
periittndie abt denna fus oftest i
den jobbigaste [t I!'J.ul.l]_'e.n

Fas 4 purhrind it Pera-
nen & ofla uppgiven. skim och
skuld &r vanliga klinslor, som
ofta beder till separationer. Svir
aif accepiera att man inte Hr Li-
ka hiigpresterande.

Fas & omonientering. Mar in-
sikten om att det dr jag som Hr
drabbad kan man géra nya val.
Man béirjar virda relotioner och
far tillhaka sim sj@lvrespelt och
dr redo aft gA vidare, Kan ta le-
diga dagar utan diligt samvete

Aterhitta balansen

Fiir m 1VE ket siress EI:IF alt vi
Lappir I'E:-lm:'t|:::|||. atl hatta ba-
lansen mellan arbele och vila,

= [ai maste vi i kroppen
b mam gr A att vila, beris-
tar Lisheth Hellgren.

Kroppen kan lika ndir den &r
i u.'..-|;.1|'||'||'.:|l tillsidnd. Vi mds.
e madveret gira saker ling-
sanmumane, Som komplerment tll
jrgning, som starker de yire
musklerna, s& behiver vi ba-
lanzera med lelgh:n:'u:ll:l. riirel-
i, Lillie :-:n'_'.'|1|1-|.'| "r':'-y:l, i den
nre muskulainren SSrks, Cir-
Kulanonen [GrbSitms och vi blir
arediga,

[het higr sknvil maassor am

sIrEsE, Méen m-'ii'ldllgl ik G V-
la, avslutar Lisbeth
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