


Ta en stund och reflektera!

Hur mycket tid ägnar du åt att göra det som du älskar?

Är du rädd för att) du att misslyckas?

Använder du hela din förmåga)?

Är du rädd för att inte kunna leva upp till de krav som den moderna tillvaron ställer på dig?
Funderar du över dina drömmar?

Många av oss lever i dag under stor inre och yttre press. Vi är rädda för att inte kunna leva upp till de krav som den moderna tillvaron ställer på oss. Det skapar stor stress, som driver oss in i negativa cirklar. Bara att fundera över frågorna ovan kan vara första steget till förändring.

Här är några fysiska och psykiska effekter av stressen:

Förhöjd ämnesomsättning

Förhöjd hjärtverksamhet

Förhöjt blodtryck

Ökade muskelspänningar

Snabbare andningsverksamhet.

Ökad ångest och oro

Ökad självkritik och fler negativa tankar

Försämrad koncentration och medvetenhet

Försämrad sömn

Försämrad självbild

Försämrad prestationsförmåga

Avslappningseffekten ger de motsatta effekterna. Kroppen svarar på lugn och ro med att musklerna slappnar av,  ämnesomsättningen blir långsammare, hjärt- och hjärnverksamheten saktar ned, blodtrycket sjunker, andingen blir långsammare och syrekonsumtionen mindre. Den leder till minde oro, förbättrad koncentration och medvetenhet, ökad förmåga att acceptera sig själv, ökad prestationsförmåga och effektivitet, bättre sömnförmåga, frihet från svångsmässig oro, självkritik och negativa tankar. 

