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Mange bruger mindfulness til at leere at sel-
te sindet pa on/off. Pa www.mindyourself.dk
Fan du leese mere om mindfulness og prove
underviser og yogalerer Simon Krohns fem
minutters afslapningsovelse.
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Det bliver
vigtigere for 0s
at kunne slukke for stress og kontrollere folelserne. Det
kan vi blandt andet lcere via mindfulness-teknikker.

ELLES

Leer atvearetil stede ogrumme ejeblikket, hvad enfen def er er godt eller darligh
ajeblik. Nér du bliver god il af veere ncerveerends, bliver dumere ralig og mindre
kert op af ambitioner, stress ogkonflikter.

Sadanlyder det framindfulness-underviser og Danmarks hejest certificerede
yogaleerer SimonKrohn, der star bag www.rnindyourself dk. Han oplever

en stadig stigende efterspergsel pd sine korte kurserimindfulness, bade fra
virksomheder ogprivate, cgpa hans hold er der mange stressede, succesfulde
mennesker, tcef pd at breende sarmmen.

Mindfulness er et relativt nyf begreb, men det deekker over celdgamle princip-
perfrabéade yoga og buddhisme. | praksis gér defud p& of opleve ogacceprere
ojeblikket —noget, de fleste finderrigtig sveertog taet forbundet med denlich
fortaerskedekliché omatleveinuet.

Seks teknikker, der SKAL virke

Simnen Krohn preesenterer sine elever for seks reknikker; yoga, vejriraekning, af-
spaending ogfre meditationsteknikker ud fra devisenom, af det SKAL virke, ellers
skalran ikke bruge det. Og de fleste kan meerke en bercligende effekt ala’eg
harfaet det bedre’ dllerede effer faminutter med evelserne —ogséferste gang.
“Nérman accepterer og slutter fred med, hvordon man har defi sjeblikket
~hwad enten man er frist, glad eller stresset, sker der en massetingindeni. De
fleste bliver bedre il atholde sindetiroiintense ejeblikke, tilatkonfrollere sfress-
reaktioner og ege deres rummelighed, fortealier SimonKrohn og foriceller, of
mindfulmessteknikkermne kanfere fil dybe bevidsthedsfilstande:

"De gormle munke begyndfejo ikke det her for ot lcere sfresshdndtering —men
forat skaberoisindet, for af opnd ‘oplysning’| Yesten er det ofte modsat —roi
sindet bliver malet medrejsen”

Nér Simon Krohn arbejder for virksornheder, giver han medarbejdeme en
introduldtion filteknikkerna pé enworkshop —bl.a. fordirolige og ustressede
rmedarbejdere skaber bedrerasultater pd bundlinjen.

“Det er sa simpelt, nér man kender teknikkerne, men def kraever nogef sysierma-
tisk arbejde for atfinde ud of, hvad der virker for den enkelte. Ogibegyndelsen er
det nedvendigt med enlcerer, derherer pdens feedback,” forklarer han.
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Helt ny forskning fraKebenhavns Universitef
_ harlidr overraskende vist, at sennepkan
veere meadtilaf holde den slanke linje. Sen-
nep giver nermligdin ferbraending et ordent-
ligt boost pé helr op til 20 procent i forholdt il
peber,ingefaer og peberrod.

Dermed slutter sennep sigtildenlille
eksklusive klub af krydderier, der inkluderer
bla.chili cayenne, kanel og grenfe, som
alle harlignende effekt pa dinforbreending.
Men der er ogsd andre sunde fordele ved af
krydre dinmad (med de fantastiske fern), foi
udover god, kraftig smag er krydderierne
fyldt rned anfioxidanter og anclre sundheds
frernmende sager. Husk at bruge séfriske
krydderier sommuligt.
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Din guide til balance
med meditativ yoga

Instruktor: Britt Sendergaard
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9. MEDITATIV YOGA
Alle vil have yoga lige nu, forteeller yogalcerer Britt Sendergaard,
derharudviklet sit helf egef princip - medifafivyoga. Mange
efferspargermeditation, menhar svaert ved of kapere begrebel
ogsveertved af sidde stilleimens. Det bliver lettere, ndrman
laver yogaevelser samtidig. Meditativ yoga, sorm Brift Sender-
geard guider digigennempa dvd'en her, ernemiforalle - ogsé
helt nye yogier. Seancenbestér of enrcskke klassiske yogasfil-
linger, der kernbineras med fokus pé andedreet, afslapning og
bevidsthed. Keb denbl.a.viawww.balancennet. 199 kroner.



