Kramar

Kramar far oss att tycka battre om oss sjdlva och var omgivning

Kramar har en gynnsam inverkan pa barns sprakliga utveckling
och intelligenskvot.

Kramar fororsakar mdrkbara fysiologiska férdandringar hos den
som blir berord och den som berar

Kramar ldker och helar
Kramar....
- ..kdnns skont
- ..forjagar ensamheten
- ...6vervinner fruktan
- ..oppnar kanslodérrar
- ..bygger upp sjdlvkdnsla
- ..gynnar oegonyttan

- ..férdrgjer dldrandet, kramare férblir unga ldnge
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- ..minskar aptiten

- ..lindrar spanning

- ..bekdmpar somnloshet

- ..bekrdftar en fysisk kadnsla

- ..latta att ta med sig

- ..fortsdtter verka gynnsamt, dven sedan de avslutats

- ..forebygger krig

- Brist pa kramar som smd kan géra oss bade rddda,
kroppsfixerade och oroade for att bli ldmnade
(Universitetsforskare, 20131021)
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- Krammiljcer: En vacker plats forhgjer upplevelsen av en kram.

Ar omgivningen sliten eller gldmig sd kan den helt férvandlas
just for att du delar med dig av en kram.

Kramtidpunkt: Det dr rdtt att kramas varhelst hjartat ar
oppet. God morgon kram, god natt kram, lycka till pa jobbet
kram, vdalkommen hem kram, rutinkram, spontankram,
glddjekram, trdaffa ndgon kram.

Andligheten: Bade vetenskapen och var instinkt sdger oss att
ett bra sdtt att na den kdnsliga levande sjdlen d@r genom
beréring. Kramarnas sprdk ger ndring at sjdlen.
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Kramférmedlingsbara ord: Tack, hej, forlat, hurra, frid, vi ses

igen

Kramformedlingsbara meningar:
- For dig finns jag alltid till hands
- Jag forstar verkligen hur det kdnns
- Fira min glddje tillsammans med mig

- Lat mig fa dela din sorg
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Med en kram kan vi pa ett djupare plan samtala med varandra
som individer

Med en kram omfamnar vi hela livet
Ett grdnslést och internationellt sprak
Ddr tekniken bygger murar river en kram ner dem

Energiupplevelse - som styrka att berdra och krama andra ger
energi. Det mdrkliga dr att ndr vi forscker overféra var energi
genom att kramas skar var egen styrka

Var styrka omvandlas till en mdktig helande kraft ndr den
overfors genom fysisk kontakt, helande beraring ger
livsenergier som helar.

Nyligen genomférdes studier som visar att beréringen maste
vara forenad med avsikten att hjdlpa och hela om den skall vara
verkligt terapeutisk. Flyktig, of6rberedd beréring dr mindre
effektiv.

Olika kramar:
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- A-formade kramen: Huvud jdmte huvud, armarna lindar om
varandras skuldror, kropparna framatlutandes, kort ofta
med ryggdunkar. Serveras mellan nya bekantskaper,
kollegor eller i situationer som krdver viss koncentration,
kan vara sval, varm eller artig omsorg

- Kind mot kind: Tdtt mellan kropparna, langsam djup
andning, ror ofta upp djupa kdnslor av vanlighet, ndrhet
och empati

- Sandwichkramen: Tva som kramar den tredje emellan sig.
Formedlar vdrme och trygghet.

- Snabbtryckarkramen: Ofta i férbifarten. Den som blir
omkramad mdste hastigt atergdllda tryckaren for att fa
sa mycket som mgjligt av nytta att utvinna.

- Gruppkramen: Populdr mellan goda vdnner som deltar i
samma aktivitet eller projekt samlas tatt och
kramtrycker.


http://www.google.se/imgres?start=170&sa=X&biw=1607&bih=756&tbm=isch&tbnid=Dl4zIC8aiq6ZyM:&imgrefurl=http://www.blaelefant.se/sv/artiklar/underlagg-med-barbapapa-kram-leksaker-gratis-frakt.html&docid=6mdytblZw7bjPM&imgurl=http://www.blaelefant.se/bilder/artiklar/zoom/pet-BA914D_1.jpg&w=400&h=400&ei=-v90Utv1JITY4QTS44DwDw&zoom=1&ved=1t:3588,r:78,s:100,i:238&iact=rc&page=7&tbnh=180&tbnw=196&ndsp=30&tx=71.35294342041015&ty=123.058837890625

- Sida-vid-sidakram: Flanérkram med armen om den andres
midja eller axlar och ett visst tryck da och da.

- Bakifrankram: Stéd och lycka dr de bakomliggande
kdnslorna.

- Den hjdartecentrerade kramen: Mitt emot varandra med
direkt 6gonkontakt. Fast med mild fri och langsam andning
med fokusering pa den medkdnsla som strémmar fran det
ena hjdrtat till det andra. Saknar tidsgrans. Fylld med
omtanke och dmhet. Stédjande och stark. Den
hjdrtcentrerande kramen erkdnner att mitt i centrum av
oss alla finns en ren och villkorslos karlek.

- Zenkramar: Fokuserad pa andningen, jamn, djup,
sinnesndrvarande och avslappnande synkroniserad andning.
Ju langre man kan koppla av i nuet desto djupare blir
upplevelsen av kramen och beréringen. Ger inre frid.

- Dagdrémskramen: Visualiserad efter behov med
placeboeffekter.
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» Forutsdttningarna for att bli kramterapeut;

- att finnas till

- Omsesidig verkan/ldkeprocess

» Kramterapi dr inte bara till for dem som dr ensamma eller
krdnkta. En kramterapeut gér den sunda sundare, den lycklige

lyckligare och den trygga tryggare.

PS: En krams ldngd bor vara minst 6 sekunder for att optimera
halterna av serotonin och oxytocin, dvs en behaglig lyckokansla.

Att KHAMAS dr hilsosamt!

-hjilper kroppens immunfirsvar
~-botar depressioner
-minskar etress

-befrémjar sdmn
-8 stirkande
-#ar foryngrande

-har inga obehagliga biverkningar
-ir inget mindre fin en mirakeldrog
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