Visste du at den beste medisinen mot
stress og alle de plagene som felger
et hektisk liv, er a trekke pusten dypt?
Det kalles «oppmerksomt naervaer»,
og har gitt mange en bedre hverdag.
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Lege Michael de Vibe mener

det er minst like helsebrin-

gende a trene opp evnen til

a veere til stede i oyeblikket som

a ta en lepetur for 4 bedre kondi-
sjonen.

—Mange av de diffuse plagene

‘oderne mennesker sliter med,

es nettopp det at vi alltid er

n og alltid ma gjere noe.
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nd» pa. Gjennom 4 bli venn med
pustens spontane bevegelser kan
du nir som helst pa dagen ankre
deg til her og na og komme pa
plass.

I dagens samfunn er det mye
som hele tiden sliass om var opp-
merksomhet. Mobiltelefonen og
sosiale medier kommer i tillegg til
alle dagens gjoremal. Men men-
nesket er ikke fodt til 4 beherske
anulti-tasking=, mener de Vibe.

—Folg med nir de minste barna
leker. De er hundre prosent til
stede i det de holder pa med. Et
sted pa veien har vi voksne mistet
denne evnen til 4 fokusere pi oye-
blikket. Det betyr at vi gar glipp
av mye av det som skjer rundt oss,
og nir oppmerksomheten hele
tiden er splittet, venner vi oss ogsa
til at det er en naturlig tilstand.

Dette gjor noe med oss, under-

‘eker han. —Nar vi ikke evner

wle oppmerksomheten i for-

‘I en oppgave over litt tid,

‘v hvert ogsa miste evnen

‘ng.

It ut til stede gir
“ide pa det vi opp-
holder pa med,
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e RUth greide a stresse ned

Na har jeg mindre smerter
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For hun stir opp av

sengen, gjor Ruth Pet-
terson (62) noen enkle
puste- og oppmerksom-
hetsgvelser. Slik har hun
lzert seg 4 holde de mange
plagene sine i sjakk.

Denne formiddagen de-
monstrerer hun de helse-
bringende pustegvelsene
i staende stilling. Hun er
hundre prosent konsen-
trert om det hun holder pa
med.

Forst etter noen minut-
ter er oppmerksomheten
tilbake i den lyse stuer
hvor vérsolen flommer i
Ruth bryter ut i et
smil: —Pusten er *
beste venn. F
lerte meg
ble jeg n~
Tidlig
tide
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selv. Jeg var sjelden pa
plass i det som var der og
da. Na gir jeg meg selv mye
bedre tid nir jeg gjor ting.

Hun var turbo

Ruth ngler ikke med a be
skrive sitt tidligere jeg
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