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TA EN KOPP
KAFFE TILL!

Att gront te gbr din kropp glad har du
sékert redan snappat upp. Att dven
kaffe skulle ha vélgdrande effekter
hér vi inte lika ofta. Men bade gront te
och kaffe kan faktiskt minska risken
for diabetes.

Svenska och schweiziska forskare
har upptéckt att den verksamma sub-
stansen i dryckerna, antioxidanten
EGCQG, tycks 6ka kansligheten for in-
sulini vdvnaderna. Det gor det lattare
fér kroppen att ta upp socker. Aven
de insulinproducerande cellernai
bukspottkdrteln skyddas av @mnet.
Dar gor dock gront te battre nytta &n
kaffe.
Kalla:

Karolinska
Institutet

Kélla: Kairos future

ALH

Snarkvibbar

Det finns mildare metoder an att fa en
armbage i solarplexus varje gang du
rékar snarka lite. Om du bar den nya
Znarkklockan runt handleden nér du
sover reagerar den pa dina snarkljud
och ger ifran sig en l4tt vibration.

Det i sin tur leder till att du &ndrar
sénglage och tystnar.

Kélla: evitamin.se
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Ar du radd fér spindlar, flygresor eller for att hélla tal? Nu kan du pd egen
hand lara dig att komma 6ver dina radslor. Du behdver inte ens 1dmna
hemmet.  rexrkristina Hultquist, kristina.hultquist@shortcut.nu

Mikael Widerdal ar diplomerad
mental trdnare och avspannings-
pedagog. Han har utformat prog-
ram med mental traning for allt
fran personer som har tin-

nitus till gravida och
ryttare.

—Jag har sjalv
aldrig ridit eller va-
rit gravid heller for
den delen, sager
han. Men jag arbetar tilsammans med exper-
ter och tillfér mina kunskaper till deras varld.

Genom att lyssna pa en skiva och lasa i det
medfdljande haftet ska du sjélv kunna lara dig att
slappna av och ta itu med dina bangstyriga kéanslor.

—Kénslorna vinner 6ver logiken, sédger Mikael. Den del i hjar-
nan som styr kénslorna far information lite snabbare &n den dar
logiken styrs.

| Sverige finns till exempel inga giftiga spindlar. Inget kommer
alltsé att hédnda om en spindel springer éver din hand. Den logi-
ken ar de flesta 6verens om, aven de som ar rddda for spindlar.
Andé férsvinner inte deras rédsla.

Nackdelen med kénslorna &r att de ar oberoende av tid. De

>

Mikael Widerdal

Vanlig fobi.

fardas fran datid till framtid utan att stoppa i nutid. S& &ven om
dui dag kan mer om din radsla &n da den forst uppstod, foljer
den obehagliga kanslan obekymrat med in i framtiden.
—Kanslor ar subtila och diffusa, men om du beskriver
demiandra ord — da blir det nagot vi kan jobba
med, sager Mikael.
Narhelst du vill kan du alltsa plocka upp
den dér kénslan och ta ner den i nuet. Hur
kanns den nu? Om du satter ord pa den
och gor den konkret kan du ocksa bérja
férandra den.
Mikael tipsar om att ge kénslan en farg
och sedan férsvaga fargen om det &r en
negativ kénsla eller férstarka om det &r en
positiv kénsla. Aven nar du befinner dig i situa-
tioner dar kénslan véller dver dig kan du anvanda
samma teknik.
Om radslan daremot hindrar dig i ditt vardagliga liv har den
blivit en fobi. Aven d& kan du ofta reda ut ditt problem sjélv ge-
nom avslappningsévningarna, men det tar lite langre tid &n om
du skulle traffa en mental tréanare.

Ladda ner Mikaels avslappningsévning pd www.shortcut.nu.

Kontrollera dina k&nslor och vaga prata infor folk

En av de allra vanligaste radslornai Sverige ar att inte vaga tala infér en grupp. Handsvetten tranger fram,
hjartat slar. Du kommer knappt ihag ditt namn, @n mindre vad du ska saga. Prova Mikael Widerdals tips for

att mota bort de obehagliga kénslorna.

'] . Erkann for dig sjalv att det finns en oro. Satt ord
pa den och definiera vad du ar radd for. D& blir proble-
met synligt och gar att jobba med.

2. Ova. Bérja med ndgon du kdnner, sedan i sméa
grupper. Stirra dig inte blind p4 mangden, en eller
hundra har inte nagon betydelse.

8. Satt upp mal och delmal. Ingen forvantar sig att
du ska ga frén ett klassrum till Globen fran den ena
dagen till den andra.

4. Ta d6d pa radslan. Skriv ner varsta tankbara sce-
nario sa blir det mindre laskigt. Det varsta som kan
handa med spindeln som springer éver din hand &r att
du blir radd - inte att du dor.

5. Slappna av. Nyckeln till en bra presentation ar att
du kanner dig trygg. Varva ner sa blir du mer tillgang-
lig till dig sjalv. Trygghet kommer inifran.

6. So6k information. Du méaste kunna ditt &mne. Om
det ar ndgot under presentationen som du marker att
du inte kan - erkann och be att fa aterkomma i fragan.



