


Stina Johansson maoter Sara Emilionie

P& lunchen sldss hon i kampsportshallen, né&gra timmar
senare leder hon en mindfulnessgrupp sittande p& mjuka
bolster invid tnda stearinljus. Sara Emilionie &r PR-
konsulten som sadlade om fill yogal&rare, men som aldrig

har gett upp sina visioner.

Sara Emilionie om

modet att kanna rddsla

TEXT: Stina_Johansson FOTOGRAF: Karin Alfredsson

ar mindful-
nessinstruk-
toren och
yogaterapeuten
Sara Emilionie
oppnar dorren in
till yogastudion pa
Ostermalm i Stock-
holm ir hon kladd
helt i svart. Mot de
ljusa vdggarna ser hon
ut att svdva fram som
ett boljande typsnitt a la
Avant Garde, eller som
ett grafiskt utropstecken, i
sin iver att visa lokalerna.
Hon réds varken att som
yogaldrare bira skor med hoga klackar eller att méla naglarna
i rott schellack. Om hon sjélv tinker mycket i bilder 4r det
inget jamfort med den inspiration hon ger till sin omgivning.

Tango! Det &r vad som framkallas pa min néthinna, vilket inte
ir helt fel, men inte heller helt ritt, och den nirmaste timmen
denna tidiga eftermiddag ska vi bli varse sa vitt skilda ting
som musikens helande kraft, kampsportens grénssittande
inslag och meditationens sjélvstirkande effekter.

Nu! Eller nuet. Eller mindfulness. Sara Emilionie har
sé linge hon levat och verkat som yogi, det vill siga i cirka tio
ar, lagt allt fokus pa att finna frid i tillvaron. Med ett forflutet
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som hoégpresterande konsertpianist och senare karriérist inom
PR och kommunikation, har hon nu dragit ner pa tempot och
omprioriterat sitt liv. Om nagon tror att det varit litt, ar det
langt ifran hur verkligheten ser ut. Efter att ha sagt upp sig
frén en vilbetald anstillning, efter en skilsmissa och efter att
ha fatt diagnosen adhd har hon &nnu inte en egen ligenhet.

- Jag trodde sa mycket pa min vision, s jag sadlade om
och hade inte mer pengar till hyra én till en etta utan kok och
dérifran har jag tagit mig upp. Jag 4r sd tacksam for den dér
hérda vigen, jag kan vara genuint tacksam over att jag ens
har ett kylskap, trots att jag levt vildigt tjusigt i en vaning pa
Karlaplan och i ett hus pa Lidings. Ménga verkar ta sadant for
givet, sdger Sara.

Barndomen bestod till storsta delen av hard disciplin,
med privatskolor och en rysk pianolirare.

— Prestation genomsyrade hela min barndom. Under senare
tid har man genom forskning kunnat se att tonéringar som
lever under hog stress 16per dkad risk for utmattningsdepres-
sion och utbriandhet som vuxna.

Hon blev ett av de omtalade underbarnen och spelade pa
olika konserter men borjade ocksa kinna stark prestationsang-
est. Efter gymnasiet slutade hon dérfér med pianospelandet,
hon ville bestimma sjilv och slingde igen locket, men jakten
efter prestation fortsatte.

- Jag utbildade mig till kommunikationskonsult och
sedan satt jag ddr med en fin titel pa visitkortet, i ett radhus
och vintade barn, samtidigt som jag hade stora stressrelate-
rade problem.
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I den vevan hittade hon mediyoga. I bérjan tyckte hon att
det var for langa pass men allteftersom tiden gick sa hittade
hon verktyg som hjélpte henne att hantera den inre oron.

— Nir man vil lirt sig ett annat forhallningssitt till stress,
da reagerar man till slut inte pa stress. Och det 4r vad jag lar

ut idag och foreldser om pa skolorna, hur man hittar sin egen
stoppknapp.

Idag ér Sara Emilionie en av Mediyogainstitutets
drivande krafter, dédr hon har utvecklat helt egna koncept. Det
senaste heter Balansprogrammet och till hésten blir hon verk-
samhetsansvarig for ett nytt syskoninstitut, Balansinstitutet, som
vinder sig till den breda allménheten, skolor och arbetsplatser.

- Jag sa upp mig med orden, "nu ska jag lira varenda
svensk att meditera”. Med den 6vertygelsen skapade jag min
egen metod inom Mediyogainstitutet och nu flyttar jag, till-
sammans med Goran Boll, ut detta koncept till ett systerinsti-
tut i syfte att nd ut till skolor, arbetsplatser och privatpersoner,
medan Mediyogainstitutet fortsétter att utbilda vérden. Tanken
dr att balansinspiratorerna, det vill sdga de som utbildar sig i
detta koncept, gar ut till sina arbetsplatser och lir ut metoden
till sina kollegor, eller att en mamma l4r sin dotter att géra
kroppsscanning varje dag. Jag ser framf6r mig att det hir kom-
mer att bli en nationell antistressrérelse.

Framgéngen, menar hon, har hon sina tuffa perioder i livet
att tacka for.

- Jag kan med handen pa hjartat verkligen siga att jag lever
som jag lar. Jag kimpar med min adhd, utan mina verktyg
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som hjélper mig att hilla mig i balans hade jag inte kunnat vara
den jag dr idag eller astadkomma det jag gor. Samtidigt har jag
verkligen inte det perfekta livet d&ven om jag lever min drém.
Jag har hittat min livsglddje, men jag moter ocksa det som ar
jobbigt, det som &r min sorg och det som &r mina rédslor.

— Allt jag ldr ut 4r sjilvupplevt, jag sjdlv dr min egen
erfarenhetsbank. Jag kunde till exempel inte sitta stilla pa en
yogamatta i 60 minuter, darfor skapade jag de korta program-
men. De passar for alla eftersom vi lever sa uppskruvade liv.
Den nya utbildningen passar ocksa for dem som undrar hur
det dr att jobba med yoga, man kan testa utan att behova ta
det radikala steget.

Vad ir skillnaden mellan att vara effektiv och
att vara stressad?

— Effektivitet och mindfulness gér hand i hand. Det finns
mycket forskning pa hur déligt det 4r for effektiviteten med
multitasking. Mindfulness ér ju att ldra sig att inte multitaska.
Med hjilp av meditation jobbar du for att skapa forutsittning
for effektivitet.

— Jag har utvecklat en enkiit si att man kan testa sig sjilv,
som heter EST-enkiten (Empati, Se sina behov, Ta hand om
sina behov). Det 4r en rad olika frégor dr det blir tydligt
att andra saker 4n bara jobbet méste fa ta plats. Det ér dven
viktigt att ta hand om sin kropp, att tridna, sova, dta och sitta
granser for det sociala livet. Att hitta en balans mellan det som
ar lustfyllt och det som &r ansvarsfyllt. Och det &r vad yoga
handlar om, att inte ligga in allt i en roll.
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Sitt p& en stol eller i 14t meditationsstdlining, med korslagda
ben.

Rak i ryggen griper du tag om frimre ankeln med bégge
hdander. Sitter du pd stol satter du dig en bit fram pd stolen med
hdnderna pd kndskdalarna.

Andas in, tippa hoft och bdcken framdt och flexa ryggraden.
Brostkorg kommer framdt och uppdt, axlar och skuldror pressas
bakat.

Andas ut och flexa ryggraden bakat. Hall huvudet rakt med
hakan stabil och axlarna avspdnda genom évningen. Se fill aft
sittknélarna aldrig lyfter frdn underlaget.

Tank Sat ndr du andas in och Nam ndr du andas ut och behdll
mantrat som koncentrationsteknik genom hela passet.

Fortsait flexa fram och tillbaka, lugnt och ink&nnande i 3 minu-
ter.Vila, gérna liggande.

Bra fér sémn, stressreduktion och blodtryck.

Att vara yogalirare kan iven bli en identitet?

- Jag dr nog inte den typiska yogalédraren, nir jag borja-
de jobba hir tog jag hit en kaffemaskin och jag dr den enda
som har héga klackar i skohyllan dér ute i hallen. I bérjan
kom jag ihag att jag fragade Go6ran Boll om jag kunde ha
rott schellack, for “det kanske man inte har som yogali-
rare”. Da trodde jag att man maste sluta med vissa saker,
till dess att jag forstod att nér jag dr mig sjdlv s& dr jag mig
sjdlv. Och det &r det som ér sjélva podngen. Med mindful-
ness och yoga blir man mycket mer av sig sjélv. Jag kidnner
mig mer som en verklig ménniska dn som en yogaldrare.

— Om jag faller ur den dagliga rutinen och dricker
mycket kaffe kommer obalansen som ett brev pa posten.
Dairfor testar jag nu att g& upp klockan 5:30 varje morgon
for att meditera i 30 minuter tillsammans med Meditations-
klubben. Vi dr bara tva personer 4nnu men alla kan vara
med dér.

— Det betyder att man gar upp klockan 5:30 och vet att
négon annan ocksa gor det. Sa att man hjélper varandra
i tanken. Vi behover inte ta oss ndgonstans och man be-
hover inte ha daligt samvete om man missar ndgon gang.
Den dagliga praktiken och de yogiska kostraden &r i hog
grad bidragande till inre balans.

For ungefir ett ar sedan fick Sara Emilionie beskedet
att hon har diagnosen adhd. Det har varit odelat positivt
tycker hon och hon ser ménga fordelar med att kunna
forklara for omgivningen varfér det ibland blir fel.
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- Jag har alltid misstdnkt att jag har adhd. Till slut
borjade jag kdnna att det var vildigt betungande att hélla
rollen som en ledare nir jag ibland beh6vde maila samma
sak for sjunde gingen, eftersom jag inte kunde halla reda
pa var mailen hamnade. Sedan hinde det flera ganger att
jag hade dubbelbokat utbildningar, det gav ett vildigt vir-
rigt intryck.

Till slut kom hon till en punkt dé hon inte orkade halla
uppe fasaden ldngre. Alla misstag gjorde att hon ville ta
reda p4 om det fanns en bakomliggande orsak, och om sa
var fallet kunna vara 6ppen med det.

— Nir jag berittade var det ju ingen som héjde pa 6gon-
brynen om man siger sa. Det dr en otrolig befrielse att fa
vara den jag dr och inte behova skirpa till mig sa otroligt
mycket.

Miénga kinner igen sig och har hort av sig till Sara Emilio-
nie och tackat for att hon delar med sig av sina erfarenheter.

— I bérjan var det lite ldskigt eftersom jag kidnde mig
naken och sarbar, men det hjilper ju andra att jag beréttar.
Jag dr vildigt tacksam 6ver att ha gjort utredningen, annars
tror man ju att det dr kopplat till sin person. Det kan vara
skont att veta att det finns en forklaring till att jag fungerar
annorlunda och att min hjédrna inte dr som grannens hjir-
na. Mindfulness och yoga brét alla de hir daliga spiralerna
som depression, angest, oro, somnldshet, allt som ocksa &r
kopplat till adhd.

— I stillet for att undra ”varfor gor jag alltid s& dir, var-
for gor jag alltid sa hir”, sa fick jag ett svar och hann hitta
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Genom att lyssna pd sin kropp, och
inte bara hjérnan, kan man fatta
bottre beslut, menar Sara Emilionie.

mina verktyg istéllet for att hamna i medicinvérlden. I och
med att jag fick diagnosen som vuxen, sd behovde jag inte

identifiera mig med adhd. Jag brinner for att fler med adhd
ska fa prova de hir verktygen.

— Det diskuteras kost, mediciner och kedjeticken, men
néstan aldrig vilken yogafrom som passar bést. Det tycker
jag dr obegripligt. Det kommer snart igang en forstudie
pa Akademiska Sjukhuset i Uppsala om adhd och yoga,
och det dr sidant som behovs s att de hdr metoderna kan
komma in i varden. Det &r en av visionerna jag har, att
bidra med forskning om adhd i Sverige.

Vi sitter nedsjunkna i en beige soffa som tidigare
tillhérde Sara, men som nu fungerar som en avkopplande
oas for larare och elever. Inspiration och aterhdamtning far
hon frimst fran musiken beréttar hon. Gérna jazz. Av-
antgardejazz. Hon visar ett instagramklipp fran gruppen
Carnes upptrddande pa Glenn Miller Café for ett par dagar
sedan. Forutom elgitarr och trummor spelar de dven pa

en bandoneon, ett slags litet dragspel, som kommit att bli
ett mycket populért instrument i Argentina och Uruguay,
sdrskilt inom tangomusiken.

— Musik dr en av de viktigaste sakerna i mitt liv och om
jag nagonsin skulle sadla om pa nytt sa skulle min drém
vara att jobba som dj. Fér mig dr musik en ldkande kraft,
att gd pa en konsert dr mer effektivt dn terapi. En barn-
domskompis till mig, som fér 6vrigt i ar blev den forsta
svenska kvinnan att vinna en Guldbagge i kategorin basta
kompositor, gor musiken till mina program och till arrang-
emangen pa mina yogapass.

— Det dr jitteroligt att jobba tillsammans med henne!
Mina reflektioner handlar ofta om parallellerna till varda-
gen, vad dr det som gor mig lycklig, vad dr det som vicker
négot? Det kan vara yoga men jag tror att det dr sunt nér
det finns flera saker.

Du verkar ha Litt att forverkliga dina visioner?
- Jag har en stark tro pa det jag ser framf6r mig. Jag

drivs vildigt mycket av visioner och tror pa visionerna.

Om jag blir rddd s& kastar jag mig @nda in i det och ser att
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det gar bra. Forra terminen sldppte jag alla yogaklasser hér
pa kvillstid. Det foregicks av en del vanda men sa satsade
jag pa skolan, och det har bara vuxit, det har blivit massor
av balansinspirat6rskullar, fler én vad jag trodde. Nér jag
ar nervos brukar jag tinka pa att universum och livet bir
mig. Och att sist jag var riadd gick det ju bra, s jag anvin-
der det som track record.

Affirmationer och ett vil utvecklat bildtdnk verkar ocksa
vara framgangsfaktorer fér Sara Emilionie. Hon tycker att
det dr de mest kraftfulla tekniker som finns. Om hon kin-
ner ridsla s& affirmerar hon tillit. Om hon kénner stress s
affirmerar hon lugn.

— Det édr som att man programmerar hjarnan. Ett tag var
jag vildigt orolig for hur jag uppfattades av andra, och da
affirmerade jag att jag dr hundra procent trygg i den jag ér,
precis som jag &r, inklusive att jag kan prata utan att tinka
efter forst. Jag har ocksa en jargong med mina barn om att
“nu skapar vi var dag”. Om vi drar upp gardinen och ser
att det regnar ute dé sdger vi att nu skapar vi en bra dag
och sa gor vi varm choklad.

Hon ser en stindig strom av bilder for sitt inre, ibland s&
starka att hon inte kan lata bli att reagera.

- Jag sa nagon gang pa ett yogapass “kdnn hur du sjun-
ker ner i vattnet”, istdllet for ”pa mattan” och dé bérjade
jag se bilder och kunde knappt halla mig f6r skratt.

I borjan av sin yogakarridr férsékte hon skérpa till sig.

— Men jag har forstatt nu att det dr det man uppskattar
hos mig som yogaldrare, att jag &r lite knasig och att jag
kan komma inspringande i sista minuten eller lite forsent
och dnd4 snabbt hitta ndrvaron pa yogamattan.

Hon ler och minns en text av Theodore Roosevelt: ’Om
du lyckas kan du se tillbaka pa dina triumfer och om du i
virsta fall misslyckas sd kan du se tillbaka pé ditt mod att
prova”.

— Meditation handlar om att slippa taget om tankar. Och
da kan man ocksé sldppa taget om sina forestdllningar av
hur det ska vara, man kan komma fram till att det hir ar
manus, dven det som dr jobbigt kan ibland vara perfekt for
det dr det som dr manus, och det &r en vildigt tillitsstar-
kande instéillning, man behover inte kontrollera allt sjilv.
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RYGGVRIDNING

[ Satt héinderna pé axlarna,
fingrarna framat, tummarna
bakat. Armbdgarna pekar
rakt ut &t sidorna upp i axel-
hojd.

[ Andas in och vrid hela
Sverkroppen At vanster.

[ Vanster armbdge kommer
bakdat och héger armbdage
pekar framdat. L&t huvudet pas-
sivt félja med.

% Andas ut, kom tillbaka till
miften och vrid dverkroppen
A&t hoger sd att hdger arm-
bdge stravar bakét och
vanster armbdge stravar
framdat.

[7 Ta 1&nga djupa andetag,
ldngsamma och inkdnnande
rérelser, i re minuter.

7 Vila, garna liggande.

EFFEKT:

Bra mot spénningshuvudvark,
spdnda kékar och nackpro-
blem.

NACKRULLNING

[ Sitt med ryggen rak men
avspdnd. Slut dgonen.

[T Forestall dig att du ska rita
en cirkel med hakspetsen och
borja géra ldngsamma cirklar
medsols.

[ Andas in genom ndsan pd
vagen uppdt och andas ut ge-
nom ndsan pd vagen neddt.

1 Prova att sldppa kékarna och
att gapa stort nér du befinner
dig i den &vre halvan av cirkeln,
s& att dina kakmuskler fér en
stretch.

[T Ett varv tar cirka tio sekunder.
Efter tio varv byter du rikining
och inleder cirkeln motsols.

1 Avsluta med att sakta rata
upp huvudet. Vila sittande en
stund.

EFFEKT:

Okar blodcirkulationen i hela
ryggmuskulaturen. Léser upp
spdnningar i rygg, nacke och
kékar. Férhindrar stelhet och
ryggproblem. P&verkar lungor,
hjérta, rygg och nacke positivt,
och ger en massage 4t dina
inre organ.
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”Man kan ha djupa filosofiska
diskussioner med mycket yngre barn

Hur fattar man bra beslut?

— De flesta borjar anvinda hjdrnan och tinker, men
det &r bittre att lata kroppen kinna efter, om beslutet
skapar stress sa vilj inte det beslutet. Kroppen vet, om
man bara lyssnar och har tillit till kroppens intelligens s&
upplever jag att det blir rdtt. Nér vi fattar beslut dr det ofta
en kakafoni av en massa andra &sikter och begransningar
som egentligen kommer utifran, att lyssna p4 sin inre rost
dr nagot vi far hjilp med nir vi mediterar. Det édr det som
tonar fram nér vi mediterar och yogar. Att ldra sig att hora
signalerna inifran 4r en traningsfraga.

— I bérjan kan det vara jitteldskigt men sedan sa ser
man att oj vad rétt det blev nir jag lyssnade till min inre
kompass. Sedan tror jag att allt fler bor ldra sig att fatta
beslut som &r sprungna ur lust och genuin vilja och inte
utifrdn vad som borde vara ritt. Vi har manga inbillade
masten och borden inom oss. Och vildigt mycket inbillade
begrinsningar.

Nir kan man bérja prata om de hiir sakerna
med barn?

— I Balansprogrammet har vi reflektioner framtagna for
féretag inom néringslivet, och exakt det programmet har
jag kort for fyraaringar pa dagis. Da har vi diskuterat lust
och ansvar, tillit, att inte doma. Jag ersitter bara termino-
login, om positivt sjilvprat pratar jag med termer som ”ar
vi snélla mot oss sjdlva eller pratar vi elakt till oss sjdlva”.
Man kan ha djupa filosofiska diskussioner med mycket
yngre barn @n man tror. Det som &r unikt med det hér
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an man tror. ”

programmet &r att uppldgget dr detsamma oavsett om mot-
tagaren ir ett likemedelsbolag eller en forskola/skola.

— Att fa folja hjartat hela vigen och tro pa det, fullt
ut, det 6nskar jag att fler fick gora. Jag har fatt formagan
genom yoga och meditation att hora vad det &r jag vill och
sedan ocksé jobbat med att sldppa ridslor och stdrka min
tillit sa att jag verkligen kan gora det jag tror pa, oavsett
vad det &r.

»Ligg dig inte i manus” har du sagt i en tidi-
gare intervju. Vad menar du med det?

- Jag tdnker sa hir med att se manus, man tror att det
var sa jobbigt i en period av ens liv men efter 20 ar kan
man blicka tillbaka och se att det var en perfekt pusselbit
av manuset.

- Den sjélvdisciplin som jag fick av min pianoldrare var
till exempel det som gjorde att jag kunde klara av perioden
som egen foretagare, smabarnsmamma och franskild i en
etta utan kok. Jag beh6vde min sjilvdisciplin dar.

Att folja manus kan tolkas som att man &r
utan egen vilja?

— Det dr en vildigt vanlig missuppfattning med mindful-
ness, att man blir passiv eller resignerad for att man accep-
terar allt, men man maste alltid ta aktiva medvetna beslut.
Det giller att skilja p4 det man inte kan paverka, och inte
fastna i att 6dsla sin energi pa nagot man inte kan péaverka.
Fastna inte ddr det 4r alldeles for mycket friktion och dir
du sitter fast, utan sldpp taget och gor det du kan paverka.
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Sara Luba Emilionie
1978, i Bulgarien
Tvé barn
Mindfulnessinstruktér, mediyogaterapeut och

l&rare p& Mediyogainstitutet. Utvecklat mindfulnessmeto-
den Mimy och Balans Online.

Utbildar balansinspiratérer och har nyss startat
Balansinstitutet.
Skolvérlden, barn- och
ungdomespsykiatrin.
Konsten att lyssna av Bengt Renander.
Minns infe.
Att Balansprogrammet testas i forskning.
Mina barn.
Glads dver forskningsresultaten
och dess péverkan pd& samhdillet.
P& en strand i Goa.
Jag ar extremt I16sningsorienterad.
Jag &r extremt resultatorienterad, ett stort hin-
der i ménga sammanhang.
N&r jag blev mamma.

Vilka saker har varit svara att slippa for dig?

- Jag har varit med om manga forluster de senaste dren.
Kérnfamiljen hade jag svart att slippa taget om, det var en
jattesorg for mig. Jag sig hela tiden att den fjarde stolen
var tom till dess att jag sldppte taget om kédrnfamiljen och
sdg att tre stolar var fulla vid ett fullt bord.

— Sedan har jag varit med om forluster vid alla flyttar
som jag har gjort och slippt taget om materiella saker. Allt
man utsitts for och gor flera ganger blir man ju béttre pa,
sé jag har blivit mycket bittre pa att sldppa taget efter att
ha blivit utsatt for forluster.

— Det finns ett buddhistiskt ordsprak som lyder: ”Slapp
taget lite grann och kénn lite frid, sldpp taget om lite mer
och kénn lite mer frid, slipp taget om allt och upplev frid”.
Jag kan vara vildigt radd infor forandringar som jag gor,
att till exempel sldppa en yogaklass och satsa pa utbildning
istdllet, men sa vagar jag dnda.

— Ménga tror att jag dr s modig, men jag dr ocksa radd,
det dr andra sidan av myntet. Jag gor det dnda och sedan
blir jag belonad nir det gar vigen och dé stdrker man sig
till nésta gang. Jag jobbar fortfarande med min presta-
tionsangest och med min ridsla, och da anvinder jag mina
verktyg for att mota det s att det inte begridnsar mig.

Finns det nigot som himmar dig nu?

— En coach sa sa hdr om mig "Tingeling har vecklat
ut vingarna”. Och det 4r sant, nu har jag vecklat ut mina
vingar och kidnner mig inte himmad av nagot. Det har inte
varit ndgon quickfix, balans &r ett hért jobb att bevara, du
maste vilja det om och om igen. Pl6tsligt hidnder det nagot
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och man faller ur sin balans och man maste ta nya beslut
och prioritera annorlunda.

”Livet dr det som pagar under tiden du gor
upp andra planer”. Vad ér livet for dig?

— For mig dr livet en resa och jag dr en resendr, ibland
hittar jag en medresenir som jag far en bra relation till och
ibland blir det en délig relation. Poidngen é&r att ta med sig och
ldra sig s& manga lektioner som mojligt. Som ett dataspel.

Du utdvar ocksa kampsport?

—Ja jag dr en riktig harding dir, jag sldss med de stora
tatuerade grabbarna som hallit pa i en massa ar. For ett par
ménader sedan slog jag ut sju tinder. Men sedan kopte jag
ett tandskydd och gick dit igen. Det var en olyckshéndelse,
vill jag poédngtera. Man kan tycka att det dr en kontrast, men
det &r ett vildigt bra komplement till yoga och meditation
som dr s4 stillasittande. Jag med min adhd méste kanalisera
all energi pa négot sitt och nu har jag varit helt hooked pa
thaiboxning i ett ar. Jag har kopt skenbenskydd, boxnings-
handskar och shorts och hela faderullan.

- Jag dlskar kampsport. Det dr en passion! Den stérker
ocksé granssittningar av olika slag i livet som jag ocksa har
en handlingsplan foér och jobbar mycket med. Jag vill visa
mina barn att det dr jag som &r alfahonan hemma och di
hjélper thaiboxningen.

— Det giller att vara kreativ. Man maste titta pd vad man
har f6r behov, hur man ska méta dem och att man ska ta
dem pa allvar. Gor man det sa blir man helt enkelt inte
utbrind eller deprimerad.

Stora fédrmdéner for dig som prenumererar, se mer pd& www.yogafordig.nu

Sara frénar thaiboxning, och menar
att kampsporten starker hennes
granssattningar - samtidigt som
den hjélper henne atit kanalisera all
energi.

Vad innebir en handlingsplan for att inte ga
in i langvarig stress?

— Det ar vildigt viktigt att konkretisera och skriva ner
vad som &r mitt ansvar den hir veckan, vad har jag lust
med, vad vill jag fa gjort? Niar man har adhd 4r det exem-
pelvis vildigt svért att komma till ro pa kvillen, d4 kan
man gora en handlingsplan som innebér att efter klockan
20:00 sa maste mobilen ligga pa avstidngt lige. Och om jag
inte klarar av att inte kolla mailen d4 behover jag limna
min dator i ett annat rum. Se till att konkretisera atgérder-
na och se till att géra dem.

Hirniist ser Sara Emilionie fram emot att utveckla
balansyoga inom skolor och pa ldrarutbildningar. Bland
annat har Fredrikshovs Slottsskola paborjat ett projekt som
ar knutet till Balansprogrammet, diar man fran férskole-
klass till nionde klass kommer att géra yoga och mindful-
ness varje dag pa lektionstid.

—Jag fick en bild fran den hér skolan dir barnen ligger
med var sitt gosedjur pa magen, och jag blev helt tarogd
Over att en av Sveriges hogst rankade toppskolor, pa
lektionstid ldar barnen att gora langa djupa andetag och ber
dem ta med sig sina gosedjur och att ta det hir pa allvar.

- Jag tycker att det &r fantastiskt. Jag utbildar manga
men jag blir rord varje gang av historierna, jag blir inte
hemmablind eller luttrad utan lycklig i sjélen.
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