Hur far du harmoni?

Brukar du ha en glad, harlig kansla inombords?
Nar du ar ndjd och lugn, kanner frid och att livet ar
i balans. Forhoppningsvis kanner du s& nastan
varje dag!

Men ibland kan man kanna sig pressad. Det ar
mycket som ska hinnas med: Skola, traning, kom-
pisar, stada sitt rum, foraldrar. Stress kan utséndra
olika hormoner i kroppen, till exempel adrenalin och
kortisol, och gora att man inte mar bra.

Det finns olika knep for att hitta balans och harmoni:
Satt dig bekvamt, blunda och andas djupt. Tank
sedan att du sitter pa ett skont stalle i naturen.
Kanske en strand, i skogen eller i en gronskande
park. Minns dofterna, ljuden och kanslan. Forsok att
ténka pa minst tre bra saker som du gjort i dag och
beréom dig sjalv for dem. Bestam darefter tre bra
saker du vill géra i morgon.

Mar du bra i dig sjalv kan du ocksa vara vanlig mot
andra.
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