Fardighetstrining E

Syftet med denna 6vning &r att du i samarbete med din kropp skall lara dig hantera stress.

— Lé&gg in i din almanacka eller stéll ett alarm i din mobil att du varje dag skall ta en
promenad.

— Den slinga du skall ga behdver inte vara sa lang.

— Forsok att lagg slingan sa att det nagonstans pa véagen finns en backe.

—  Nar du kommer till backen skall du ga upp och ner, garna i rask takt, sa att du blir
svett och andfadd. Syftet &r att branna stresshormon och dar med fa ner kortisolnivan.
Detta hjalper dig att aterfa din kognitiva formaga och minska obehaget av fysiska
stresskanslor i kroppen. Dessutom kommer du att halla vikten och slippa kopa nya
klader pa grund av att kortisolnivan hojer blodsockernivan som leder till 6kat behov av
att fylla pa i kroppens depaer genom suget att smaata.

— Innan du gar promenaden skall du bestamma dig for vilka sinnen du skall anvanda for
att fanga nuet. Véxla garna sinne mellan dina promenader, da omvéaxling véacker var
nyfikenhet som ar till stor hjalp nar det galler att komma ur de toxiska angest- och
depressionslooparna.

— Berétta garna hogt for dig sjalv vad du upplever och tar in med sinnena. Att du hor dig
sjalv prata ar till en hjélp att bryta jobbiga tankar. Det ar som att vi bara kan gora en
sak i taget. Nar vi talar hogt sa ar det ofta svart att samtidigt tanka.

— Nar du beréttar for dig sjalv vad du upplever skall du undvika att vardera eller ge en

mening till det du uppfattar.

— Skriv garna journal kring vad som hander dig nar du gor évningen. Pa sa sétt ar det
lattare att se monster i bade de uppbyggliga och nerbrytande tankarna och vilka sinnen
som du fungerar bast nar du skall paverka upplevelsen av nuet. Detta blir ocksa en
hjalp for dig nar du langre fram far det svart och da ater kan paminna dig om vad som

tidigare fungerat och hur du gjorde for att steg for steg bli den du vill vara.



Vad sdger Epiktetos?

De som har en god kroppslig kondition kan utsta bade hetta och kold; pa samma sitt kan de som har en god

psykisk kondition uthérda bade vrede och sorg och dversvallande glédje och alla andra kdnslostammingar

Handbok i livets konst



