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PLATS ATT ANDAS

Ténk att vi redan dr inne i oktober. En mellantid mellan hdstens intagande och vin-
terns kyla. Naturen drar sig tillbaka, firgerna djupnar, och vi kéinner ett behov av
att gora detsamma. Vi héstar i vara tradgardar, plockar in uteméblerna och tinder
ljus i fonstren. Det dr dags att ta ett steg in i virmen och koppla bort alla mdsten
utanfor dorren.

Denna manad &r en perfekt tid for att rensa, sortera och skapa plats — inte bara i hem-
met, utan ocksd i tanken. I detta nummer av Mou Magazine utforskar vi minimalism
som sjdlavard. Inte som en trend med tomma ytor och strikta regler, utan som ett
sitt att lyssna indt.

Vad behéver du just nu? Vad far dig att ma bra? Vad vill du omge dig med och vad
kan fa limna?

Forskning visar att visuellt brus kan 6ka stressnivaer, medan ordning och firre in-
tryck framjar lugn, fokus och aterhdmtning. Genom att skapa plats att andas — i hem-
met, i kalendern och i livet — ger vi oss sjdlva mojlighet att landa.

Och kanske dr det just det vi behdver innan morkret faller och julens tempo tar vid.

Vilkommen in i ett nummer som andas latthet, klarhet och omtanke.

Onskar dig allt gott!
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RENSA for ro

RENSA FOR RO

dr hosten smyger sig in och naturen drar sig
tillbaka, vicks ett behov av att géra detsamma.
Vi vill landa, sortera, skapa plats. Inte bara

i hemmet utan ocksd i tanken. Att rensa dr mer
dn att stada. Det dr en emotionell handling, ett
sdtt att ta hand om sig sjdlv. Och forskningen
visar att det faktiskt gor skillnad.
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LUGNA HJARNAN

Studier inom miljépsykologi visar att visuellt brus, som
for mycket saker, farger och intryck, kan 6ka nivaerna av
stresshormonet kortisol. Nar vi rensar, minskar belastning-
en pa hjarnan. Vi far en 6kad kansla av kontroll, vilket i sin
tur framjar lugn, fokus och valmaende.

Ett ordnat hem kan alltsa vara ett stod for ett ordnat inre.
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RENSA MED KANSLA

Minimalism handlar inte om att leva med sa lite som
mojligt utan med det som verkligen betyder nagot. Att
rensa med kansla innebér att lyssna inat:

Vilka saker ger dig gladje? Vilka vanor gor dig trott?
Vilka tankemonster behover fa lamna?

Det kan handla om att sdga nej till overfyllda kalendrar,
gamla masten eller mentalt bagage. Att skapa plats for
det du vill leva med och levai.
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FEM STEG TILL RO

STANNA UPP
Innan du borjar, ta ett djupt , VALJEN LITEN YTA

andetag. Fundera pa vad du
vill fa ut av detta och vad du
vill fa utrymme for.

Bérja med nagot 6verskad-
ligt som en lada, en hylla,

ett hérn. Det ar battre att
rensa lite med narvaro én
mycket med stress.

BEHOVS VARJE SAK?

Fundera pa om du behover sa-
kerna. Ger de dig gladje, funk-
tion eller lugn? Om inte, tacka
och slapp taget.
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MYSIG STUND

Tand ett ljus och satt

pa lugn musik. Ren- VILA I TOMHETEN
sa ensam eller ihop Né&r ytan &r rensad - stan-
med nagon. Lat det na kvar en stund. Kann hur
bli en mysig stund. det kénns. L4t tomheten fa

v vara vacker, inte tom.



