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PAUSA

EN HANDBOK OM ÅTERHÄMTNING

ULRIKA BORÉN

”Ulrika skriver med värme och ödmjukhet samtidigt som hon utmanar och inspirerar till att förändring faktiskt är möjlig.”

Sverker Wadstein, samtalsterapeut Bra Relationer

”Ulrika skriver på ett mycket inspirerande sätt. Hon lyfter livets stora svårigheter kring den vardagliga stressen och konsten att kunna hitta återhämtning!”

Jenny Lindberg, yogalärare Yoga Living
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Vänta inte på väckarklockan

Jag vill ge dig insikter som kanske kommer att förändra ditt liv. Kaxigt, jag vet. Men jag skriver utifrån mina egna erfarenheter. Jag vill dela med mig av det som haft en sådan stor inverkan på mitt liv, att det numera är mitt livselixir. Ingen quickfix, inga mirakel, helt okonstlat och prestigelöst.

Det handlar om hur jag har blivit mer trygg i mig själv och kring de beslut jag fattar. Hur jag känner tillit till mig själv och mina förmågor och hur jag hanterar mitt ibland stressade och kaosartade liv. Och inte minst hur jag har blivit mer effektiv i vardagen och arbetslivet, trots att jag pausar en hel del. Insikterna stavas livskraft, meningsfullhet och ett stilla sinne. Eller mindfulness, medveten andning och yoga.

Du kan inte ändra vardagen, samhället eller allt annat som tågar på i hundraåttio. Du kan bara ändra hur du hanterar det och din inställning. Och ta ansvar för att själv göra något åt det.

Tumören blev min väckarklocka

Många människor tar tag i livet när det händer något oväntat. En händelse, sjukdom och andra negativa besked om något livsomvälvande leder ofta människor in på att se världen med andra ögon. Helt plötsligt kanske man börjar uppskatta det lilla i livet, och man börjar förstå vitsen med att inte stressa ihjäl sig längre. Livet är för kort för det, tydligen.

För mig var det just så. Jag var tvungen att bli sjuk i hjärntumör för att min väckarklocka skulle ringa. Men tro mig, jag önskar att jag för länge sedan insett vad jag vet idag. Då hade jag levt livet på ett lite annorlunda sätt. Jag hade varit snällare mot mig själv. Lyssnat mer på mig själv och min kropp. Satt gränser för mig själv, och inte ältat gammalt eller varit så orolig över allt. Men nu gjorde jag inte det.

Idag är jag friskskriven och mår bra. Men vad jag vill säga med detta är att du inte behöver vara sjuk för att du ska kunna tillägna dig det som står i denna bok. Det bästa är förstås att du börjar ta hand om dig när du är frisk.

Det är inte så mycket att fundera på – gör det bara!


Ge katten i livspusslet

Detta ständiga slit för att få livspusslet att gå ihop, är det värt det? Jag tänker så här – livspusslet är nonsens!

Vi skulle må mycket bättre av att sluta jaga livet ur oss. Livet är inget pussel som kan bli klart. Livet är mycket vackrare än så. Livet är livet.

Överallt kan vi läsa om alla möjliga perfekta tips på allt från hur vi ska klara av att hämta barn på dagis till att få in den där jobbrapporten i tid, samtidigt som vi ska hinna köpa present till mormor och plantera nya växter i trädgården. Och hur vi ska hinna med att klämma in ett yogapass för att sedan handla och laga god och innehållsrik mat till kvällen. Vi längtar efter fler timmar för att vi ska hinna med allt vi gör. Och vi vill så gärna känna oss mindre stressade, och känner oss duktiga när vi lyckats fylla kalendern med att göra-listor. För då har vi koll på läget.

Luras inte att tro att allt blir bra och du blir hel när pusslet är lagt.

För det kommer nämligen aldrig att bli klart.

Så hur gör jag då?

Okej, nu är vi på det klara med att vi inte behöver lägga mer pusselbitar för att få livet att gå ihop. Men faktum kvarstår ändå, hur ska jag göra när jag inte får ihop min stressiga vardag och jag släppt tanken på att få ihop livspusslet?

Här är några tips.

1.Släpp kontrollen. Behöver du verkligen ha koll på allt hela tiden? Släpp taget om sådant som du inte kan påverka. Lev mindre i dåtid och framtid och mer i nuet.

2.Sänk ribban. Du duger alldeles förträffligt bra som du är. Du behöver inte ständigt prestera för att du ska vara någon – du är redan någon, även utan dina prestationer.

3.Fokusera på det som är viktigt i livet. Vad är viktigt för just dig, viktigt på riktigt? Ägna mer tid åt det. Prioritera bort det andra.

4.Lär dig att leva med lite kaos. Ingen har dött av lite leksaker på golvet, vissna blommor eller en överfull tvättkorg – någonsin.

Vare sig du lever med att få ihop ett livspussel eller inte så finns det också många andra sätt för att nå ett ökat välmående i vardagen. Det kommer denna bok handla mycket om.

•Hur du kan skapa dig återhämtningstillfällen, genom medveten andning, mindfulness och yoga, så du kan må så bra som möjligt efter de förutsättningar du har.

•Hur du kan lära dig att hantera vardagen på det bästa sätt som du kan, genom sunda förhållningssätt och medvetna val.

Det är viktigt att inte ha förväntningar på att allt blir bra bara för att du gör övningarna i boken. Jag kan inte nog poängtera detta. Det finns inga övningar som kan få smärta eller svårigheter att försvinna. Men förhoppningen är att de kan göra det lättare för dig att hantera det svåra och lära dig att leva med det.


Testa med en gång!

Sitt på en stol. Sätt mobilens alarm på tre minuter.

Lägg händerna i knät. Blunda. Och bara andas. Förändra ingenting i din andning, utan uppmärksamma bara hur du andas just nu.

När alarmet ringer, öppna ögonen. Grattis! Du har gjort din första övning.
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