

        
            Louise Bruun

            FRI AF STRESS MED

            [image: Billede]

            Få ro og balance i dit liv

            

            (Læseprøve)

            Gyldendal

        

    
        
            [image: Billede]

            VEJEN VÆK FRA STRESS. VEJEN TIL BALANCE

            Virker yoga mod stress? Ja, det gør det. Yoga virker både forebyggende mod stress og kan anvendes i behandling af stress. Før jeg grundlagde StressCare Institute for fem år siden, brugte jeg et år på at finde ud af, hvilke behandlingstiltag det er dokumenteret virker på stress. Jeg fandt ud af, at der er solid videnskabelig dokumentation fra anerkendte universitetshospitaler, blandt andre Harvard Medical School og Mayo Clinic i USA samt det svenske Karolinska Instituttet, for, at yoga er en behandlingsform, som kan være med til at både at forebygge og behandle stress.

            Stress er en fysiologisk tilstand, hvor det autonome nervesystem er gået i baglås efter for lang tids hård belastning. Man har mistet evnen til restitution. Man er forgiftet af stresshormoner, kroppen er i evigt beredskab, og hjernen er i det primitive tankesæt, der hører hertil.

            Før man kan begynde at rydde op i sit liv og de mønstre, der har ført til stress, er man er nødt til at bryde forgiftningstilstanden i krop og hjerne. Man har brug for restitution, før man kan genskabe balance i det autonome nervesystem. Vi reagerer fysiologisk på alle ydre stimuli. Det vil sige på vores kost, på alkohol, og på hvilke bevægelsesmønstre vi sætter kroppen i osv.

            Vi kan derfor udnytte, at vores krop og hjerne er et fantastisk bio-feedback-system. Det betyder, at når vi sætter kroppen i bevægemønstre, der ligner kamp eller flugt, vil hjernen producere stresshormon, og når vi sætter kroppen i bevægemønstre, der signalerer fred og ro, vil hjernen skrue ned for produktionen af stresshormon og understøtte produktionen af de hormoner, der skal til for at genopbygge os selv. Mentalt såvel som fysisk. Man kunne så tro, at en lang lur på sofaen var lige så godt. Det kan også være dejligt og afslappende, men yogaen kan noget særligt. Vi kan endnu ikke helt forklare hvorfor, men yoga har en dokumenteret virkning på vores fysiologi. Yoga skruer ned for stresshormonerne og op for produktionen af restitutionshormoner, ligesom den forbedrer vores fordøjelse, hvilket er fundamentalt for vores evne til at regenerere. Dette er kun et udpluk af yogaens mange helende virkninger.

            Så ja – yoga virker på stress, og jeg kan kun give Louises nye bog mine varmeste anbefalinger. Jeg har personligt haft stor glæde og inspiration af Louises store viden på dette område, og yoga indgår med stor virkning som komponent i behandling af stress på StressCare Institute.

            

            Anne-Lene Schwartz 
MD, læge. StressCare Institute

        

    
        
            MINDRE STRESS – MERE LYKKE

            Da jeg for omkring otte år siden begyndte at dyrke yoga, var det to veninder, som fik lokket mig med på en yogatur til Grækenland i en uge. Jeg var ellers den type, som syntes, yoga var lidt kedeligt – og slet ikke hårdt nok! Jeg syntes faktisk, det var lidt noget pjat med det der yoga og følte ikke, at det udfordrede mig nok. Mit temperament var min forklaring på, at det ikke var noget for mig. Når man er sådan en, der er meget gang i, virker yogaens indadvendte koncentration ikke lige til at være sagen.

            Turen til Grækenland ændrede fuldstændig min opfattelse af, hvad yoga er for en størrelse. Jeg fandt ud af, at yogaen gav mig en ro og et fokus, som jeg havde manglet. Den gav mig en fornemmelse af min krop, og pludselig var det som om, jeg i mange år havde været på farten uden at stoppe op og mærke hvordan jeg havde det.

            MIN YOGA
Jeg er meget optaget af, hvad der kan gøre kroppen sundere og stærkere. Jeg elsker at mærke min krop og mine muskler, og jeg elsker at udfordre mig selv. Gennem årene har jeg fundet ud af, at yoga fungerer fantastisk alene, men at det for mig fungerer endnu bedre kombineret med andre former for bevægelse. Derfor er min undervisning også lidt anderledes end de klassiske yogaformer.
Fri af stress med yoga er skrevet på baggrund af de mange år, hvor jeg har bygget min egen form for yoga op. Min baggrund er alsidig. Jeg er uddannet som personlig træner, har træningsuddannelse inden for biosignature, hvor jeg er uddannet af Charles Poliquin, kettlebell-certificering, TRX-certificering, en yogauddannelse hos Peter Kaaberbøl og en uddannelse som holistisk lifestyle coach hos Paul Chek bag mig, og min yoga er et mix af alt det bedste, jeg har lært, og det, jeg elsker mest, og som jeg ved virker bedst, både på mig selv og på de mennesker, jeg arbejder med.
En ting, der går igen hos de mennesker, jeg møder, er oplevelsen af stress, søvnmangel, dårlig fordøjelse, lav energi, smerter og hormonelle ubalancer. Derfor har jeg i alle mine bøger skrevet om, hvordan man kan komme disse tilstande til livs ved at spise sig fra ustabilt blodsukker, dårlig søvn, udfordret fordøjelse og nedsat energi. Det ser jeg som en intelligent tilgang til kost og en metode til at blive et selvhelbredende menneske.
På samme måde ser jeg yoga som en intelligent måde at bevæge sig på, for øvelserne har hver især en bestemt virkning på helbredet, både fysisk og mentalt. Der er en mening med det hele, og du kommer til at kunne mærke det! Samtidig elsker jeg, at yoga også er meditation og et sted, hvor jeg kan kigge indad, glemme alt omkring mig og bare være mig og min yogamåtte. Jeg elsker koncentrationen, og jeg elsker at gøre mig umage, når jeg laver øvelserne.
På de yoga- og lykkemads-retreats, jeg i syv år har lavet flere gange om året på min families ødegård i Sverige, har der været deltagere, som ved ankomsten var så stressede, at de knap kunne huske deres eget navn. Knap to døgn senere havde de lavet yoga fire gange, gået nogle lange ture, spist lækker og sund mad og sovet tungt, og at se deres forandring efter så kort tid har været helt forunderligt. Det er, som om deres kroppe bliver vækket. For første gang i lang tid kan de med strakte ben nå deres fødder, har færre smerter i nakke og ryg eller har sovet en hel nat uden at vågne. Hver eneste gang fortæller deltagerne mig, at de mærker, hvordan energien ændres i kroppen, og det føles, som om kroppen bliver vækket fra en dvaletilstand.

                    Asanas, de fysiske øvelser, styrker og bearbejder kroppens svage områder. De forkortede muskler strækkes og giver styrke til de svage, og man arbejder både med kroppens store muskler og de små muskler i fødder, tæer, fingre og hænder. Kroppen finder gradvis tilbage til sin oprindelige og naturlige tilstand. Man kan lytte til bevægelsen gennem åndedrættet og på den måde blive opmærksom på sine fysiske begrænsninger, og derfor risikerer man ikke at overbelaste kroppen.

                


            STYRK DIN KROPSBEVIDSTHED
Min erfaring er, at mange mennesker slet ingen kropsbevidsthed har, fordi de har for travlt til at mærke deres krop og registrere advarselssignalerne. Jeg oplever også, at mange vælger at overse advarselssignalerne, fordi de ikke magter at handle på dem, eller fordi de ikke har tid. De er endt med at acceptere skavankerne som en del af livet, men en dag siger kroppen fra og går ned.
Yoga er så meget forskelligt: dybe stræk, mobilitetsteknikker, styrke, balance, koncentration, fokus, meditation – og bare fed lykke! Men mest af alt påvirker yoga energien i kroppen. Der sker altid noget med energien, når du dyrker yoga. Det er ligesom om, det hele falder på plads.
Yoga medvirker til at skabe en større kropsbevidsthed, og når du får en større kropsbevidsthed, vil du helt automatisk være bedre til at lytte til de signaler, din krop sender.
Når du hører advarselssignalerne og reagerer på dem, vil mange af skavankerne blive mindre, og du får mere energi og mere velvære. Og med din nye kropsbevidsthed bliver du bedre til at håndtere den stress, som altid vil være en del af din hverdag.
 
Yoga hjælper på stress, fordi den får dine tanker væk fra det, der stresser dig. Det betyder ikke, at din stress fuldstændig forsvinder – og det behøver den heller ikke – men yogaen gør dig bedre til at håndtere din stress og giver dig en større indre ro. Derfor har yoga en stor berettigelse i vores hektiske liv – måske større end nogensinde. Og for mig er meningen med yoga først og fremmest en større kropsbevidsthed og selvindsigt.
Yoga gør dig også bedre til noget så basalt som at trække vejret. Din hjerne skal have masser af ilt for at fungere, og hvis du ikke trækker vejret dybt og roligt, men kun laver korte indåndinger ned til brystet eller op i skuldrene, får hjernen ikke den mængde ilt, der skal til, for at den arbejder optimalt. Men at trække vejret er en så automatiseret handling, at man sjældent tænker over den, og når man er stresset, glemmer man nemt at trække vejret dybt. Så når ilten aldrig helt ud i fingerspidserne og helt op i hjernen.
 
I Fri af stress med yoga gennemgår jeg de forskellige alarmsignaler, som kroppen sender, når den bliver overtaget af stress, og den ikke længere kan håndtere det, og jeg viser, hvordan du kan afhjælpe det ved at dyrke yoga. I bogens otte programmer finder du først et program med de grundlæggende øvelser og derefter programmer til:

                    	Stress

                    	Søvn

                    	Fordøjelse

                    	Hormoner og humør

                    	Koncentration og fokus

                    	Holdning og den stærke ryg

                
Jeg har valgt disse områder ud fra min erfaring med, hvad de fleste mennesker i dag er udfordret af, og i kapitlerne gennemgår jeg området, og hvordan du bedst muligt kan tackle det. Jeg giver dig inspiration til, hvordan du kan helbrede dig selv og gøre dig selv stærkere og sundere. Til hvert afsnit er der et yogapas, der giver dig styrke, balance og ro, og som afhjælper dine udfordringer.


            HVORDAN BRUGER DU BOGEN?
Jeg underviser på alle niveauer på mine yoga-retreats og yogarejser. Og denne bog kan rumme alle, både dig, der aldrig har prøvet yoga, og som gerne vil stille og roligt i gang, og dig, som er øvet yogi, men som har lyst til en bredere viden og en mere intelligent tilgang til bevægelse.
Den er bygget op omkring alle mine yndlingsøvelser, som jeg laver flere gange om ugen, og som altid giver mig mere energi, mindsker spændinger og ømhed, klarer mit hoved og en skaber mental forløsning.
Programmerne er lavet med henblik på hver sit område – for eksempel at styrke fordøjelsen – for at hjælpe dig til at strukturere din yoga. Du kan lave programmerne i deres helhed, men du kan også vælge de stillinger ud, som du har lyst til at lave. Alle stillinger og programmer kan bruges, ligegyldigt hvordan du har det. Bogen skal være en hjælp til dig, der gerne vil af med stress, og derfor er det ikke meningen, at du skal stresse yderligere over, at du ikke kan overskue at lave alle programmerne. Det skal være dejligt, og du kan prøve dig stille og roligt frem i det tempo, som passer til dig.
Alle programmerne er bygget op, så du ikke behøver andet udstyr end en måtte, eventuelt også et tæppe til at sidde på og have under knæene.
Effekten af yoga mærkes ret hurtigt. Faktisk vil du mærke den, hver gang, du dyrker yoga, også selvom du bare laver to-tre øvelser. De første gange, du dyrker yoga, er effekten typisk en ændret energi, både mentalt og i kroppen, og en følelse af forløsning af spændinger. Måske vil du mærke, at du trækker vejret dybere, eller du vil opleve en større bevidsthed om din vejrtrækning. Måske mærker du et ændret fokus, som giver dig et større overskud og energi til at klare hverdagen. Måske vil du mærke, at nakken pludselig føles mindre spændt.
Når du har dyrket yoga i et par uger, vil du mærke, at du pludselig kan mere, end da du startede. Måske kan du nå dine tæer, eller du kan bevæge dig ud i stillinger, du før troede var umulige at komme i. Efter et par uger vil du virkelig mærke effekten af de bevægelser, som din krop har været igennem, og en lindring af de gener, du har – om det så er dårlig søvn eller fordøjelse, lav energi, dårligt humør eller hormonelle svingninger, vil du helt sikkert mærke en effekt.
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NÅR DU SKAL DYRKE YOGA


	Sæt dig i meditationsstillingen, inden du begynder på øvelserne

	Vær bevidst om, at din ryg er ret

	Træk skulderbladene tilbage

	Lav indåndinger, mens du retter dig endnu mere ud

	Træk hagen ind mod brystet, så nakken er i lige forlængelse af rygsøjlen

	Nu sidder du perfekt, og du kan koncentrere dig om dit åndedræt, som skal være lange, dybe indåndinger og lange, dybe udåndinger

	Tænk over, hvad du gerne vil have ud af den yoga, du har planlagt. Hvorfor er det lige disse øvelser? Hvad vil du gerne mærke?



Måske er det:


	Ro

	Balance

	Kærlighed

	Fred

	Respekt

	Accept



Måske føler du det intuitivt, men det er godt at bruge lidt tid på at finde frem til intentionen med din yoga. Du kan udfordre dig selv ved at lave flere og flere stillinger, men du kan også udfordre dig selv ved at:


	Blive i stillingerne i længere tid ad gangen

	Beslutte dig for at bruge flere af programmerne og blande stillingerne, alt efter hvilket humør du er i, og hvad du føler, virker for dig.



ØVELSE:
Sæt dig i en behagelig stilling, enten med krydsede ben eller på knæene, eventuelt med et tæppe til at støtte. Hvis ingen af disse stillinger fungerer for dig, kan du sidde med strakte ben.

	Det vigtigste er, at du sidder behageligt

	Vær bevidst om, at din ryg er ret

	Træk skulderbladene tilbage – ikke op til ørerne

	Lav indåndinger, mens du retter dig endnu mere ud

	Træk hagen ind mod brystet, så nakken er i lige forlængelse af rygsøjlen

	Nu sidder du perfekt, og du kan koncentrere dig om dit åndedræt, som skal være lange, dybe indåndinger og lange, dybe udåndinger gennem næsen.



Jeg har i årevis undervist i kropsbevidsthed i forhold til mad, yoga, træning, løb og det mentale. Denne bog kan hjælpe alle til en større kropsbevidsthed, og især dig, som:


	Føler dig stresset

	Allerede er gået ned med stress

	Har været nede med stress og aldrig vil derned igen

	Gerne vil have en større kropsbevidsthed generelt

	Gerne vil lære at forstå din krop og dens signaler

	Gerne vil have mere energi

	Gerne vil have et stærkere helbred.
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