Text: Bug Sanines
Foto: Anton Svedbern, lenny Amback

Unna dig regelbundet
en stunds avspanning,
och du klarar vardags-
stressen bittre. Har
kan du hitta metoden
som passar just dig!

Den bista avspanningen dr
den som verkligen blir av

o dat galler git hifta mefoden
som fungerar fir just dig,
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pinn av! Det ter kanske enhel,

Men det kan vara nog &b sviirt, Vi le-

wer vira liv som om vi bars vore fig
nade ait vara aktiva och presterande.
Minga glimmer att Wi Hr precis lika
mycket skapade fiir att vila och njuta av
liviel,

Stress och utbriitdhet &c et problem
flir allt fler. Clrsalerna or fGrstis minga
En firalla nedskirningar i arbetshiver som
gir att allt. firee B utfen samma jobh,
medan andrea Blir man arbete. En annan
ar den dkade informationsmingd som vl
behiiver, eller troross behova, ta ded av
En tredje fir kanske ocksd vira krav phen
tillvarn som ska ge sh myckel och inne
halla alll. Resultatet blir mdnga aktiviteter
et liten tid och niistn inget utrvmme G
avkoppling.

Ta ett djupt andetag

Att knnnn koppla av mitt 1 allt detta kun
vara skillnaden mellan att leva ett bra liv
och att bli sjuk av stress, Men hure ghe
man?

= Dbt Hr lilemedanit e avspiinning som
mied motion: den Bists metoden r den
som verkligen blir av

Det siger Lise Dandsen-Wikstrim,
sjukerymnast och avspinningspedagog i
Nacka utanitir Stockholm

Hon rekommenderar oss att ta fusta pd
vad vi falctiskt gir som fir oss ait g4 ner
i varv och mié bra. Och sedan gorn mer av
just del Dt kan hanedls oo att g utmed
hunden, tavarma bad, Ivssna pi musik
ler att gd pd bio och se on rolig Alm.

Diet finns dven enkla naturfiga rivelser
att e WL stricka pd sig och locka fram
skiina gispmingar, sucka, 12 ndgra djupa
andetag (=4 afl magen hiijer sig), byfta
upp axlarnas och sinka och andas ut, an-
das ut varje gang du shitter dig ner

Diet fir wikiign att inte ha fir hiiga kmav,
Dyen soim stiiller krav pd sl sty st Ly
sig nyn avsplinmingsmetoder shapar barn
mer stress. P sikt kan man Mirstde ock-
s lira sig nva matoder pd kurs eller pa
anmat s34,

Hela livet paverkas

Att lirasig en metod fir fysisk och men-
tal avspinming ir en investering pi ling
sikt, Det tar 4-6 veckor alt verkligen in-
fiirliva en avalappningsmetod { sitt liv,
Efterhand kan du # iillging tl de jposit-
va effekicr som djup avslappning ger.
Andningen blir lugnare, pulsen lgre ach
du firbrukar mindre syre, Blodirycket
sunker, liksom blodets mjllksyrani.
Kroppen kinns varmare eftersom blod-

Hur gor du for
att slappna av?

Mikaed Mediund, bokhand
lare, Sallentuna

—lag ar kand for att vara
lugn ech samliga har undrat
hur jag bar mig 3t Sanning-
8 3 att jag Valdigt sdlian ar
stressac, men nir det bander
vel jag direkt vad jag ska
e, Jag slir mig nes i soffan
med e bra bok. fag kan ock-
u ta en skoqupromenad eller jobba pd den
odlimgskott som jag har | narheten av hige
dir jag bor, lag har ocked en formaga att
kunna slappa jobbiga situationgr, @xampel
vis kiznflikrer, och gdr inte och funderar dver
shdant tom redan har hant

Tommy Westlund, ~arbots-
fn®, Stockholm

— Mitt bEsta aulappnings-
tips ar-att ta et varmt bad
med rokelse ooh tdnda ljis
Vattnet ska vara 34 hett aft
dEt tar &1 par minuter bara
att kamima 1, Ibland har fag
ksl ibland har jag dettyst,
el BiEror pd min sinnesstam-
ning. Mar vattnet nar nacken och jag Bara
lbgigmr dar helt nedsankt | vattan - di slapp
nae- jag av, 'Om jag biir siressad tiflkammans
mied andra, Ul exempel av en konfiikt, g,ar
jag ut ur rummet en stund om det Tinn mi;j
lighst Att bayta midjd bruboar ofta hjblpa fe
att kamma ur den stressade kinslan:

Adria Melafa, student.
Koping

- Jag har wvirt att slapona
av, ibland kanms det som om
jag aldtig gor det. Just nu
hilber jag pd att flytta till USA
och diet arstressigh Narjag ar
pé semaster kopplar jag av
helt. Dot & underbart att
itz behdva pasa tider och
bara kurina titta slg embkripg sam man vl
Iag tror jag slappnar ay bast ndr jag nte an-
strafiger mio for att slappna &y, ulan bara &

Yiva Petterszon, hemtjanst-
bitride, Kungstr

lag brukar koncentrera
milg pa st andas genom ma-
san. lag |agger mig gérna rer
ochglr det, karmke sitter jag
pd en OO med- lbgn msik
ochsd. lag tycker att jag Ar
mindre stressad #n jag var
farut, mar jag jobbade som
fritidspedagag. Nu arbetar \sg inom hem-
gansten och dven om det &1 mycket att gdra
=3 gir jag det | min egen taky stallst foe
att hetsas av att en massa barn hels tiden ro-
parmitt namn. Pasd vis 2 det dndd lugnane
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kiirlen vidgas. Efter ndgra ménaders tré-
ning anser man ocksd att immuonfiirsvaret
piverkas positivi,

Men [Grméder il avspéinning harellel-
ter piheln ens v, betonar Lisa Dandsen-
Wikstrivm:

— Den som dr avspind har bitre koo
cenlrationsfrmaga, sover bilttre och ser
ljusare pa livet. Villbelinnandet, bade fy-
siskt och pevkiskt, dkar,

En farskvara
Men avsplinning fir lksom kontition en
"firskvara" som hela tden mdste under-
hitllas f6r att inte firsvinna. Och det gil-
ler att hitta en vig som passar just dig,
En del kanske vill lira sig meditation.
Dt har en midngd positiva fysiologiska of-
felier pd blodtrvek, puls, stresshormo-
ner med mera, Aven massagebehandling
har dessa effekter. Det fomskarna har
fennnat konstaters niir det giller massage
dr ocked att upprepade behandlingar har
stifrre positiv effekt fAn ndgra enstaka. En
behandling lanske kiinns behaglig, men
fystologiskl Hr eflfekien bara GllGlg §
samband med behandlingen, Flern be-
handlingar tver en Eingre tid ger dock ef-
fekter som bhestar. Samma miinster svns

acksd pd mental triining, en slags sjilv-
hypnos med syfte att med hjglp av tanken
skapa lugn och ro,

Lugn av kramar

Gemensamt filr de flesta metoder ar an
de dktiverar keoppens system fiir lugn
och ro, som stvrs av en substans kallad
oxylocin. Detta Gmne v kroppseget och
har satts | samband med likning, infag-
ring av maring, hatire problemlisning,
stirre social [Mrmdgs, sionlkt blodirvek,
pidls och stressniv, Visss aktiviteter -
sdller kroppens oxyiocin, Gl exempel
massage, meditation och motion.

Ocksd vanliga vardagsaktiviteter som
att dta pott (Eirna fett), kramas, dlskaoch
bada varmt frisitier oxytocin och gir oss
diirmed lupra. 1 samtlipz dessa fall sker
en minskning av aktiviteten i det sympa-
liska nervsysiemet (som aktiveras vid
sireas och pafrestningar av olika stag)
och istillel en Bkning av aktiviteten | det

Vg dir lat et utfira
frd egen hand,

ndr man vdl ldrt sig
by man gir




parasympatiska nervsystemet (sam styr
minga av de automatiska funkionerna
=oqm higr ta och matsmiilining med mera).

Spind sedan tonaren

Lars-Eric Unestahl dr rektor vid Skandi-
niwiska ledarhdgskolan § Orebro och en
av ilem som arbeiat mest med mental ri
ning ach avspinning i Sverige. Han beto-
mitr att vi behibver triina in avspinning, fHr
att motverka den prundspénning vi alla
har i vira muskler.

- Denna grundspinning finns nbe i
birfan ay livet, Som oyfdda har vi
"situationsspiinningar”. Ett exempel &r
niir ett spédbarn skriker av hunger, hela
kroppen spéinns, men slappoar av nér ba-
by (AL roat,

— I dagens stressade llvaro har tyvirr
de flesta minnislor byeet upp en alldeles
for hog grundspanning. Deita sker redan
itondren och denna spinning blir <8 auto-
matiserad alt man mte mirker den flirriin
elter ndgra veckors avslappningstrining,
sliper Lars-Eric Unestihl

Han forklarar att avslappning nte kan
piiras viljemidssigt, eftersom den vilje
missiga anstringningen i sig innebir en
anspinming, Men genom all systematiski

och dagligen g igenom kroppens musk-
ler, spinma ooty Kt bl att spiinna, bygger
ran upp en erfarenhet och en upplevelse
av hur en avslappnad muskel kiinns

= 5 smaningom fir man en erfarenhet
av hur hela kroppen kinns nir den Grayv-
slappnad. 1 bliran sitter denna avslapp-
ning kvar bara en kert stund efter tri-
ningen. men efter nagra veckor har den
bade firdjupats och blivit automatizerad
=i att den finne didr hela Gden.

Fdrst kroppen, sen knoppen
Lars-Iirie Unestahl skilier pa muskulir
(krappslig) och mental (ankor och kiins-
lor) avspinning. Man brukar blita med
muskuldr avepiinning fiir att efter nagra
veckor Egga tll den mentala avspiin
ningen,

= Den mentala avslappningen har stor
funiction nir det géller gt stélla om G det
normala efter pifresiningar, Kroppens
nch sinnets reaktion pd en stressande
Laktor dr positiv i barjan, men blir negativ
om stressen inte firsvinner,

Forskningen pd kroppens lugn-och ro-
system har visat att en svala gir ingen
sommar. Ouvsett vilken maetod v viljer
fiir att werkligen slappna av mellan stress-

attackerna s4 handlar det alltsd om an
giira metoden till en del av var vardag.
Att hittn en bestimed Gd i vi ghr akt-
viteten dr bra, likasd cn bestimd plats.

Se del som atl vare dag som innehil-
ler dtminstone fem minuter av 'f'-rsp-'m
ning dren lyekad dag.

| T ——— )
Vill du veta mer?

Kerztin Uvnbs Moberg: Lugn oo berdring -
exytacinets Ikande verkan | kropoen, Matur
och Kultur, 2000,

Eva Johanssan: Avslappning och meatal trd-
ming Tor et rikare fiv

Bosse Angeldw, Tring menfalt och firbatira
ditt iiv, Natur och Kultur, 1994

Swami lanakananda: Yoga, fantra och me |
ditation { min vardag, rev uppl, 2000, Bindu
fiirlag.

Lars-Eric Unestdhl Integrerad Mental Trd-
ning. VEIE Internaticnal, 1950,
Skandinavide Yoga- och Meditatiorsskola,
el 08-32 12 18, wwan yoga.se

institutet for medicinsk Yoga, Goran Boll:
08-21 02 30, www lifeflorcenuy
Skandinaviska ledarhdgskalan,

tal 019-33 22 .33,

Lisa Bandsen-Wikstrom nas pa

wwer friskareliveom




Har har vi f6rsokt j3mfsra niara vanligs me- 0 " =

toder f6r avspdnning: Priserna &r ungefarliga a nga 0 I a Vaga
Ot Varierar fran ot till oft. STudieTorounden

ger ocksd manga kurser. Titta i telefonkata-

legen vilka som finns nara dig. Massage Meditation Alctivay

spanning mm

.’["II..'l'."."..l-.-f.-"-'..-“. LEE R R AR R AR E NS R RN R R R R R R AR R R R R R R R N R R NN RN R
Olika typer finns: klas- Olika typer finns: Trans-  Antigympa, feldenkrais,
Vad dr det? sisk massage, energi- cendental meditation, rosenrérelser mm, o
massage, bindvdvs-, vipassana, kristen djup- relser for att Gka medve-
hawaiiansk massage. meditation, zazen med tenheten om spanningar
flera. Har funnitsi flera  och andningen. Ger okad
tucan ar i elika kulturar.  kroeppikannodom.
I X T EEFEENETRAENETREEEREEERERE RIS SNNERARRE RN & 6 0 0 6 0 a8 s 0 800 s aassassdddsdadidddidiansdarsnddmasdadaoddsedannsnn
3 Behandling tar fran 30 Skeroftaisittandestall- Staende, sittande, lig-
Hur gér det till? minuter upp till 2 tim-  ning. Kan goras var som  gande. Enkla rorelser i
mar heroende pa me- helst dar det ar tillrack-  |edig kladsel med fokus
tod. ligt tyst. Med slutna padet dugor

agon fokuserar du pa

andningen eller pa ett

carskilt meditationsord,

54 kallat mantra.

S48 S aA Al AEBAREESR AR ESPREABRRARE B RN EE R AR SN E RS RSN NSRS R R R ERE R SR ERE LN EENEEEEEENEEERERNELENRSESRDSEH:]
¥ % : Avslappningen blir dju- G& en kurs hos ndgon Ga pa kurs eller |3r dig
Hur lar man sig sig? pare, ju oftare man tar  meditationsgrupp eller  fran en bok.

' en behandling. skola. Man kan ocksa

lara sig genom bcker,

CD eller kassettband.
EEEEREEFES RN EERENE R AR RS A RS REEAE R RN B ¢ a0 4@ S 0 S S0 R R AR BB NSRS E P RS RAd s RidesapiRosasbasnasnanany
Harvisatsigsankastress- Harvisatsigsankastress-  Avspanningsresponsen
Vad hdnder i kroppen? hormoner, puls, blod- hormon, blodtryck, puls. stimuleras, spanningar
tryck, Aven andra eftekter pa  slapper, andning och ré-

halsan soem mindre be- relser blir friare.

hov av insulin, battre im-

munfarsvar med mera,

Mivssnsagessinddndbiddiddaddidaiddddanh I E R BN EERE RS R EREREN R RN EEREEERERER Rl R RN ELEREEENRELESEEREEERED:]
40— DU Er Deroende pa 1 :n_-n-soi':r_o kr for enin-  80-1350 ki per ganyg eller
Kostar metod och tidsatgany.  troduktionskurs, Ofta  800-1500 kronor for
‘gesintroduktionskvallar  kurs, beroende pa antal
kostnadsfritt pa medita-  lektioner.

tionscentra, Efter intro-

‘duktionskursen ar det

grotiz hemma.
.|.]'.'.‘.‘lq‘ﬁ..‘f.*...‘ll'll.lll. IR R FN N EER RN R R R RN R RN RS R R DR NN R

Ingen egen anstrdng-  Enkelt att gdra hemma.  Enkla &vningar som kan

Fordelar ning behovs, det ar bara infrlivas i vardagen.
att bestalla tid och kam- Gratis nar man lart sig.
maivag.

Dyrt att gdra det ofta, Svart att tasig tiden, att  Vissa Gvningar kraver
Nackdelar Svart att fa tid over att  gora det dagligen. Kne-  dvningsmatta och visst
ga pa behandling, det pigt att gora pa jobbet utrymme.

blir inte av... till exempel.
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Yoga

fdsddmmemeemeomndddsss

Flera tusen ar garmmal
metod fér avspanning
och stretching, finns |
flera Butturer,

ill‘!l#illili!ili‘!!!.!l

Meditativ  gyrmnastik
som utfors med |6st sit-
ande klader, Andnings-
dymingar ingar.

ALIERE R R R RN E RN SR LN

Ga pa kurs eller lar dig
Lex fran en bok eller vi-
dechand.

Missssapsssssasssasmean

Paverkar kroppens lugn-
ach rosystem pa ett satt
som liknar meditation,
Dessutom farbattras clr-
kulatignen genom de fy-
siska Suningarna.

A R T N N NN NN

Cirlea 100 ker per gang el-
ler 800-1 500 kronor be-
roende  pa kursens
l&ngd.

Wisssssssmssssssmnssssss

Gratis nar man lart sig.

B T v wevs i i

Det tar lite tid innan
man har lart sig tillréck-
ligt for att kunna utdva
yoga sé att det ger ef-
fekt.

itill avspanning

Skogs-
promenad

Qigong Avslappnings- Floating

teknik

TR AR E R R EE R R R TSR TR R RRRRRRRRRRACNER R RN RN NN EER AR EERERENENEEREEERE L LR RN,
Kinesisk rorelsemedita- Teknik fér mental och  Kroppen flyterienvarm  Latt promenad | natur-
tion som ar en del av fysisk avslappning, del- saltiésning i ett viktlést  omrade eller park.

TCM, den traditionella vismed hjalpavtenken. tillstand, Utvecklades |

kinesiska  medicinen USA pa 70-talet.

merl rotter tusentals &r

tifbaka | tidan,
‘i-.|-|\fi|-|..-||-|..-.‘..-|.......|.'quq-llllululltllllllllllilllililtlll‘l.'i!f"':
Liggande pd goly ellsr  Mérkr eller ljust, med Kldder efter vider &
madrass, sittande | be- eller utan musik. allt son behbvs. |
kvdm stol gar ocksa.

L
En slags langsam, medi-
tativ gymnastik. Lost sit-
tande kidder behbys.

Att ga en kurs ar Det finns kurser och  Ingen intarming. Alla kan.
nodv&ndigt. Videoband  CD/band att kopa. Tar

finns, 4-6 veckor att verkligen
lara sig metoden sa att
den "sitter",

Positiv effekt pa hjart
frekvens, andning,
blodtryck med mera.

Skon Kansla aw fysisk
och psykisk avspanning
efterat. Rytmisk rarelse
som gang eller joggning
ger ofta en meditativ

Inga muskler anvands,
en total awvslappning
kan intrada,

Paverkar kroppens lugn-
och rosystem pa ett satt
som llknar meditatian,
Energiblockeringar i
meridianerna | kroppen

|gses upp, menar man offekt.
inam TCM,
Clrka 100 kr pargang el- 150 kronor och uppat, 300-600 kr per gang. Gratis.

ler cirka 800-1 500 kr for
kurs, beroende pa antal
lektioner.

Tl R R R R R NN s s e R R R R R R R R RN R TR R R RN RN R R R R NN R RN R

Gratis nar man lart sig.  Kan goras lite var som  Slappnar av bade kropp  Kan gras nar som helst
Inga sarskilda attiraljer helst (dock inte | bilen och sjal. Du behiver och varsom helst.

behovs. fior man kan samna vid  inte g&ra annat @n ait

ratten), ligga och flyta,
Svart att komma ihdg Kanvarasvartattgesig Inget for dig som har  Mindre behagligt |
rorelserna och darfér  tid till detta. Andra kan  cellskrdck. Har man sar  daligt vader,

eller eksem sa svider det
salta vattnet

krangligt att gbra sjdlv stora,

hemma,
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