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ANNETTE LEFTEROW


Jag tillägnar denna bok min älskade katt, ängel och eviga vägvisare, Pippi Lefterow 1995–2015
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FÖRORD

WELLNESS HANDLAR OM helhet och representerar den kunskap du behöver för att kunna ta hand om dig själv och ditt välbefinnande på bästa sätt.

Lefterow-metoden består av åtta vägar till wellness genom yoga, pilates, meditation, ayurveda, träning, mat, spa och dans.

Yoga varje dag

Pilates i din ryggrad

Meditation i varje andetag

Ayurveda för din klarhet

Mat som medicin

Träning som fungerar

Spa som är bra

Dans som ger adrenalin och glädje

Tack för att du håller min bok i din hand. Tack för att du har valt att öppna den portal av kunskap som jag vill dela med mig till dig här i boken och på min digitala hälsoplattform online. Tack för att du visar intresse och omtanke om din egen hälsa. Livet är en hälsans promenad. Med ett steg i taget, en dag i sänder och med omtanke om dig själv, kan du leda dig själv på vägen mot välbefinnande och harmoni. Din kunskap är din möjlighet. Din hälsa är din funktion. Din vilja är din drivkraft. Genom att fungera kan du optimera din livstid, här och nu.

Det är nu tio år sedan jag gav ut min första bok om wellness. Det har hänt mycket på kort tid i hälsobranschen sedan dess och jag har fördjupat och utvecklat min vision och tolkning av wellness. Med trettio års branscherfarenhet har jag nu samlat den kunskap jag vill förmedla till dig. En hälsofilosofi som bygger på åtta vägar mot hälsa och välbefinnande. Det är min önskan att genom denna kunskap ge dig redskap att vägleda dig själv till bättre balans och samtidigt inspirera andra på vägen. Jag kallar det för wellnessguide.
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INLEDNING

Den här boken vänder sig till dig som vill ta hand om det viktigaste du har i detta liv, dig själv, din fysiska och mentala hälsa. Innehållet visar dig olika vägar och metoder för att uppnå styrka, balans och smidighet i kropp, tanke och själ. Är du redo att ta plats i den förändring som ständigt sker runt om dig, inom dig och är en stående möjlighet till utveckling? Ta del av den kunskap, det mänskligt arv av filosofi som med sin helhetssyn kan hjälpa dig att optimera dig själv, din kraft och ditt liv? Det är bara du själv som kan åstadkomma din egen förändring. Så ge dig det bästa av dig själv. Ditt nya medvetande knackar på din dörr. Är du redo att öppna dörren till ditt nya jag? Vi börjar i din bästa tänkbara tid och ålder, här och nu. Läs igenom wellnessdeklarationen och skriv under med ditt engagemang för att bekräfta att du är redo att ge dig själv det bästa av och för dig själv.

MIN WELLNESS

1.  Jag gör nu det bästa av resten av mitt liv.

2.  Jag släpper det gamla och välkomnar det nya.

3.  Jag tar kontroll över mina tankar och handlingar.

4.  Jag bygger styrka, balans och smidighet i kropp, tanke och själ.

5.  Jag lever och manifesterar mina drömmar här och nu.

6.  Jag ger min kropp den egenvård jag behöver och förtjänar.

7.  Jag är snäll mot mig själv.

8.  Jag uppskattar och tar hand om mig själv.

9.  Jag är tacksam över den förändring som börjar här och nu.

10. Din egen intention



Här och nu



(Skriv under med ditt namn)

Det är en spännande tid vi lever i. Så mycket sker runt om oss, inom oss, i vår närhet och i den stora världen, ur ett hälsoperspektiv. Det finns mångtusenårig kunskap inom hälsa som idag tillhör de mest nutida och populära trenderna. I denna bok ska vi använda oss av ett tidlöst kunskapsarv som är mer aktuellt än någonsin. Allt handlar om här och nu. Vi är tidlösa på så sätt att vi bara har tillgång till nuet och i det kan vi åstadkomma en förändring. Vi kan minnas det som varit. Vi kan drömma om morgondagen. Men det är just nu som är vår enda verkliga tid och ju mer närvarande vi är i nuet, desto mer kan vi använda oss av den tid vi har tillgodo. Lär dig kontrollera din tanke så att den inte begränsar din fullkomlighet. Stress, negativa tankar, dåligt självförtroende och andra symptom på mental ohälsa är en del av mångas verklighet. I gamla skrifter hittar vi kunskap om hur tanken påverkar vår hälsa och vikten av tankekontroll. Vi behöver en sund tanke i en sund själ som lever i en sund kropp. Arbeta med din självkänsla. Din självuppfattning är grundpelaren till ditt välmående. Lär dig att andas medvetet så att du kan syresätta dina inre organ till full kapacitet, lugna dina sinnen och tillföra ny kraft. Utöva fysisk aktivitet så att du känner dig smidig, stark och full av livskraft. När vi kombinerar hälsometoder för kropp, tanke och själ förnyar vi vår livskraft, fördröjer åldrandet och får tillgång till obegränsad kapacitet inom oss själva.

Min wellness består av åtta delar:

YOGA

Utöva yoga regelbundet för att bygga styrka, balans och smidighet i din kropp, tanke och själ. Fysisk yoga får dig att känna dig mjuk och smidig, vilket ökar din rörelseförmåga och frigör ny energi. Vem vill bli orörlig och stel? Med lite yoga varje dag kan du vara mjuk och smidig så länge du vill. Yoga är en mångtusenårig tradition som är mer aktuell än någonsin.

PILATES OCH YOGALATES

Joseph Pilates utformade sin träningsmetod inspirerad av bland annat yoga. Övningarna stärker området runt mage och rygg, likt en osynlig korsett av styrka. Utöva pilates för att bygga styrka där den behövs. Både yoga och pilates utförs i kombination med en specifik andningsteknik. Regelbundet utövande av denna andning ökar lungkapaciteten, verkar positivt på andningsproblem som astma och dämpar stress. Både pilates och yoga har en positiv inverkan på vår maghälsa. När magen fungerar så mår själen bra. Yogalates förenar det bästa av två världar, yoga och pilates. Kombinationen ger dig en effektiv träning, där din yoga stärker din pilates och tvärtom.

AYURVEDA

Ayurveda anses vara världens äldsta hälsosystem och har sina rötter i Indien. Yoga är en del av ayurveda. Ayurveda berör alla aspekter av hälsa: fysiskt, mentalt och själsligt. Det finns tre olika energier som kallas doshor; vata, pitta och kapha. Vi föds alla med en unik kombination av doshorna inom oss som vägleder oss i hur vi ska äta, träna och tänka för att balansera våra obalanser. I boken hittar du ett enklare test för att ta reda på din kombination, men för att få korrekt diagnos bör du uppsöka en ayurvedisk läkare eller terapeut. Grundprincipen i ayurveda är att uppnå hälsa genom att kombinera olika metoder för att befria kroppen från mentala och fysiska gifter. Det gäller att hålla rent både på in- och utsidan.

MEDITATION

Vår tanke styr vårt välbefinnande. Du kan förändra din tanke och din inställning på en sekund om du vill. Meditation är ett redskap på väg mot tankekontroll. Du kan använda meditation för att dämpa stress men framför allt för att få kontakt med dig själv och uppleva den du är, så som du är menad att vara. Vem är du, vad är din sanning och hur mår du? När vi mediterar närmar vi oss vår inre tystnad och ett tillstånd där vi är som mest öppna för att uppleva vårt innersta jag med villkorslös kärlek. Vi får lättare att skilja på illusion och verklighet.

TRÄNING

Det bästa motion och träning är den som blir av. Träning måste därför vara enkel och tillgänglig i din vardag. Genom att skapa rutiner för mikroträning och kortare träningspass blir det enklare att genomföra det du har planerat och få träningen att bli en naturlig del av vardagen.

SPA

Salus per aqua betyder hälsa genom vatten. Spa handlar om rekreation och reflektion, utrymme för egen tid och kärleksfullt omhändertagande av jaget. Spa och ayurveda går hand i hand med ritualer och behandlingsmetoder som du kan utföra i hemmet.

DANS

Dans är glädje. Glädje är energi. Energi är livskraft. Dansa loss och få fart på kroppens endorfiner genom rörelseglädje. Dans utan prestation som utförs till medryckande musik kan lätta upp en tung sinnesstämning på nolltid. Du kan dansa dig till mer energi på ett par minuter.

VARIERA OCH KOMBINERA

Du är en unik person med en egen historia, egna drömmar och önskningar. Jag hoppas att du ska hitta den kombination av övningar, ritualer och rutiner som passar just dig och dina behov. Var öppen för att dina behov förändras med tiden. Det du behöver idag och i en annan tid av ditt liv kan variera. Ibland är du ledsen. Andra gånger stressad. Ibland är du trött. Andra gånger är du förkyld eller sjuk. Oavsett i vilken status du befinner dig är det av största vikt att inte glömma bort dig själv. Du förtjänar din egen uppmärksamhet. Välj en positiv inställning. Var redo och medveten. Framför allt – var här och nu.
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