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      DEL 1

      
        HVAD ER YOGA FOR SPORTSFOLK?

        Kan du godt lide at bruge din krop, og er du passioneret omkring din sport? Har du oplevet at komme ind i ‘zonen’, ‘runner’s high’ eller haft den der følelse af, at du er i ét med alt omkring dig, og at din krop, dit sind og din sjæl er i harmoni – og vil du blive bedre til at genskabe den følelse? Vil du gerne kunne dyrke sport i mange år på en måde, som er sund for din krop? Så er yoga nok noget for dig.

        Yoga for sportsfolk er for dig, der er nysgerrig på forbindelsen mellem krop og sind, og som gerne vil kigge på samspillet mellem de to for at lære mere om, hvad vi kan gøre for at blive endnu bedre, når vi skal præstere i forbindelse med sport og træning, og i livet i det hele taget. De forskellige yogaskoler og øvelser bliver præsenteret, og du får at vide, hvordan du kan bruge dem som sportsudøver.

        
          Min tilgang til yoga og træning

          Man kunne tro, at yoga for sportsfolk er en ekstra hård form for yoga. At det er endnu en aktivitet, som skal presse adrenalinsøgende, kropsudfordrende mænd og kvinder yderligere. Men yoga for sportsfolk er ikke ’sportsyoga’. Ofte vil yoga for sportsfolk faktisk være ret mild. Yogaen skal nemlig supplere træningen, og da sportsfolk ofte får en masse fysisk udfordring og sved på panden i forbindelse med deres sport, skal yogaen supplere med det modsatte for at skabe balance. Både fysisk og mentalt.

          For mig hænger en god fysisk form og træning tæt sammen med yoga. Jeg har oplevet stærke soldater pruste og stønne af anstrengelse i yogastillinger på et knirkende plastikgulv i Afghanistan, efter utallige fodboldkampe har jeg instrueret de udmattede og pressede fodboldspillere fra FCK i at restituere og give slip, og jeg har oplevet, hvordan vejrtrækning, fokus og meditation kan være et unikt og effektivt værktøj for både eliteidrætsudøvere, soldater og alle andre, som har brug for at være fuldt ud til stede og give sig selv maksimalt i det, de laver.

          Jeg kan vitterligt ikke komme i tanke om én eneste sportsgren, hvor det ikke vil være en fordel for sportsudøveren at inkludere en regelmæssig yogapraksis i træningsrutinen.

          Mit mål med denne bog er at bygge en solid bro mellem sports- og yogaverdenen og vise, at yoga ikke kun er noget, der foregår på en måtte, men derimod er noget, du kan tage med dig på banen, i hallen, til stævner, til turneringer, til race og hele vejen til podiet.

          Min yogapraksis stopper ikke, når jeg går af yogamåtten. Jeg har den med mig, når jeg løber, når jeg arbejder, og når jeg interagerer med andre. De redskaber, jeg får, når jeg øver mig på måtten, tager jeg med mig i livet generelt, og de har blandt andet givet mig en smidigere krop, bedre kropsforståelse og et mere fleksibelt og roligt sind.

          Yoga hjælper mig med at skabe balance, selvom det selvfølgelig ikke altid falder lige let. Som de fleste andre mennesker oplever jeg skader, ømhed, frustration, forvirring, manglende evne til at fokusere og dovenskab, men med yoga som redskab oplever jeg, at jeg har et par ekstra tricks at hive op af hatten, når tingene ikke rigtigt kører. Fx har jeg aktiveret ujjayi-vejrtrækning under et halvmaraton, hvor jeg fik et astmaanfald, og jeg har restitueret efter hård træning med stillinger, så min krop er blevet klar igen på rekordtid.

        
      
    
  
    
      HVORFOR YOGA FOR SPORTSFOLK?

      Yogaen skal altså ikke konkurrere med din træning, men tværtimod afbalancere den bedst muligt. Når du som sportsudøver dyrker yoga, er det ideelt, hvis du kan tage udgangspunkt i de sportsspecifikke styrker, svagheder og stivheder, som din sport/træning forårsager i kroppen, og så skal yogaen tilrettelægges efter træningen og ikke omvendt. Du skal også tage hensyn til, at du bruger din krop anderledes end den typiske yogaudøver, som ifølge en undersøgelse fra 2014 lavet af Videncenter for Folkeoplysning er en veluddannet kvinde på omkring 45 år. Især mandlige sportsudøvere har typisk strammere og større muskler end kvinder og vil derfor ikke umiddelbart kunne svinge sig ind i de samme stillinger. Alt dette er der selvfølgelig taget hensyn til i bogen her.

      Yoga for sportsfolk er stadig relativt nyt i Danmark, men mange har efterhånden hørt om, at yoga er godt for dem, og har måske endda fået det anbefalet af fysioterapeuter og personlige trænere.

      Yoga befinder sig altså et sted mellem fysisk udfoldelse og mental udvikling og adskiller sig hermed fra aktiviteter, hvor udelukkende kroppen er i centrum. Ved regelmæssig praksis bærer yoga potentialet til at revolutionere både din krop og dit sind. Det kan synes at være en vild påstand, men ikke desto mindre er mange professionelle sportsfolk begyndt at supplere deres øvrige træning med yoga. Sportshold som det tyske fodboldlandshold, New York Giants, Philadelphia Eagles og Seattle Seahawks, som vandt Super Bowl i 2013, er eksempler på dette. Fodboldspilleren Ryan Giggs giver yoga æren for sin lange karriere, og basketballspilleren LeBron James mener, at yoga er hemmeligheden bag hans udholdenhed.
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      Selv underviser jeg fodboldspillerne i FCK samt løbere, svømmere, cyklister, ironmen, håndboldspillere, klatrere og alle, som vil bruge yoga som et supplement til deres øvrige træning, hvad det end må være. Med yoga får disse sportsudøvere chancen for at udfolde kroppen og sindet på en anden måde, end deres primære sport tillader. Mit mål er altid at lære sportsudøveren, hvordan man kan integrere yoga i træningen og konkurrencerne/kampene og hermed optimere fokus og måske endda forebygge skader. Der er selvfølgelig ikke noget bevis for, at man ikke får skader, hvis man dyrker yoga – det er svært at bevise noget, som ikke sker – men en krop og et sind i balance er jo under alle omstændigheder at foretrække.

      
        Der er en hel del forskning, der bakker op omkring yogaens mentale og fysiske fordele, og yoga bliver brugt til en række forskellige ting såsom:

        
          	at øge bevægelsesfriheden 

          	at blive bedre til at håndtere følelser og tanker 

          	at afhjælpe stress 

          	at kunne sove bedre om natten 

          	at komme alvorlige rygproblemer til livs 

          	at arbejde med traumer. 

        

      

      Noget af det bedste ved yoga er, at det er tilgængeligt for alle. Der er utallige måder at udøve yoga på, så kropslige eller mentale udfordringer såsom alder, smidighed, vægt eller psykisk tilstand er i sig selv ikke en hindring. Jeg hører ofte sportsfolk sige, at de ikke kan dyrke yoga, fordi de er ’for stive’ og har stramme haser. For mig svarer det til at sige, at du ikke kan træne, fordi du er i dårlig form. Der er så mange fordele ved yoga, og øget smidighed er bare noget af det, som man får med i pakken, og hvis man er for stiv, og bevægelsesfriheden ikke er optimal, er det faktisk en glimrende grund til at komme i gang, så man ikke får overbelastningsskader de steder i kroppen, som skal kompensere for det, der er blevet for usmidigt.
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      Yogaens fysiske del vil for mange sportsfolk sandsynligvis virke mere genkendelig og vil derfor være lettere for dem at gå til.

      Men yoga er ikke nogen hurtig løsning eller et plaster på såret. Forandringer tager tid, og ligesom du sikkert har trænet dig selv op over tid til at løbe et maraton, svinge med golfkøllen, så du rammer bolden rigtigt, eller svømme 800 meter på en god tid, så skal man også praktisere yoga regelmæssigt for at høste frugterne, som yoga kaster af sig.

      I de følgende kapitler vil jeg beskrive forskellige måder, hvorpå både den fysiske del af yogaen (asanas) og den mere passive del, såsom mindfulness, meditation og åndedræt, spiller en afgørende rolle, når vi skal opnå vores personligt bedste. Sportsudøvere vil være vant til at bruge kroppen som redskab, og det kan for mange være en kæmpe udfordring pludselig at sidde stille og observere. Derfor kan yogaens fysiske del være et godt sted at starte, og det er også det, mange sportsfolk gør.

      
        Ved at arbejde med alle disse ting kan du som sportsudøver:

        
          	Forebygge skader 

          	Restituere hurtigere 

          	Fokusere bedre 

          	Blive bedre i stand til at yde dit bedste 

          	Med andre ord: opnå peak performance. 

        

      

      I bogen her er yogaens forskellige dele (asanas, mindfulness, meditation og åndedrættet) delt op på en temmelig karikeret måde, men som det også vil fremgå, hænger delene uløseligt sammen, hvilket også vil blive tydeligere, jo længere man praktiserer yoga.
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        Forebyg skader med balance

        Som sportsudøver ved du, at det er en kæmpe fordel, at du og din krop er i balance, når du skal præstere. Yoga er et formidabelt redskab til at skabe balance. Når du praktiserer yoga, arbejder du med balance. Du arbejder med at skabe balance i rummet – altså hvor du fx øver dig i at stå på et ben – men også med den fysiske balance i kroppen, som opstår ved at styrke svagere steder og smidiggøre de stivere dele, og endelig øver du dig i at skabe balance mellem umiddelbare modsætninger.

        Faktisk betyder ordet yoga ‘at forene‘.

        
          Balance i rummet: Forebyg akutte skader

          Jeg taler en del om balance her i bogen, og balance indebærer en række forskellige ting. Her vil vi kigge på balance i rummet, som når du står på ét ben. Balanceevnen er vigtig at vedligeholde for at forebygge akutte skader, når du fx vrikker om på din ankel i forbindelse med løb. Når du skal holde balancen, arbejder du nemlig med at styrke stabiliseringsmusklerne i kroppen og omkring leddene.

          Vores balanceevne er en fantastisk sammensat funktion mellem musklerne og forskellige informationer fra en række andre sanser. Vi bruger synet, ørets ligevægtssystem (den vestibulære sans) og de millioner af små følelegemer, som findes i led, muskler, sener og hud (proprioception).

          
            Yoga kan skabe balance mellem fx:

            
              	Træning og hvile 

              	Styrke og lethed 

              	Disciplin og overgivelse. 

            

          

          Sanseinformationerne sendes via nerverne og bearbejdes i vores rygmarv og lillehjerne, som så sender kommandoer ud til de enkelte muskler, så de udvikler netop den kraft og det muskelarbejde, som er nødvendigt. Koordinationen af musklernes arbejde gør så, at du kan holde balancen.

          
            Når du træner balancen, styrker du:

            
              	Core 

              	Hofter 

              	Musklerne i underbenene 

              	Proprioception (ledsansen) 

              	Fokus. 

            

          

          I takt med alderen bliver balancen mindre god. Vi taber proprioceptorer og hårceller i det vestibulære apparat i det indre øre samt receptorer i fodsålen. Vi får derfor færre impulser med information, som vi kan sende til hjernen, og en nedsættelse af evnen til at tilpasse sig informationen. Men fortvivl ikke. Balancen kan holdes ved lige med træning, for vi kan bruge både synet og musklerne til at kompensere for det, der er gået tabt. Balancen kan også påvirkes af andre faktorer såsom sygdom, medicin, træthed og følelser. I yoga arbejder vi i høj grad med balancen, som øves i stillinger, der ofte er statiske, og du får mulighed for at lege og eksperimentere og styrke musklerne omkring dine led. Det er også interessant at observere, hvordan balancen kan variere mellem højre og venstre side af kroppen og i forhold til den fysiske og mentale dagsform.

          Balancen forringes med alderen, men fortvivl ikke: Med øvelse og træning kan den trænes op og vedligeholdes.

          
            Balancetip!

            Når du skal holde balancen, så hold fokus med dit blik på noget, som er ensfarvet, og som ikke bevæger sig – fx en hvid væg.

             

            Synes du, en balanceøvelse er blevet for let, så prøv at lukke øjnene, og se, hvad der sker.
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          Balance i kroppen: Forebyg overbelastningsskader

          Når jeg taler om balance i kroppen, mener jeg den muskulære balance mellem forside og bagside, højre og venstre og øvre og nedre del af kroppen. I vores daglige gøremål, og når vi træner, vil vi udvikle styrker og svagheder i forhold til den måde, vi bruger kroppen på. Hvis du dyrker en asymmetrisk sport, fx fodbold, tennis, håndbold eller golf, vil den ene side være markant stærkere og mere stiv end den anden. Løbere vil oparbejde en stærkere underkrop end overkrop, og de fleste af os lever et liv i fleksion (krummet sammen), hvor vi orienterer os fremad. Det kan blandt andet resultere i stramme brystmuskler, mens den øvre del af ryggen er overstrakt.

          Når man dyrker yoga, bevæger man sig på en meget bevidst måde, som kan blotlægge de ubalancer, der er. Det bliver muligt at blive bevidst om sine kropslige, automatiske mønstre, hvilket er første skridt til at ændre dem, hvis de ikke er hensigtsmæssige. Når man praktiserer yoga, stræber man efter at finde både styrke og stabilitet i stillingen, men også lethed og nydelse. Det kan sagtens overføres til vores træning og til livet generelt. Her vover jeg mig ud i et lille citat fra Yoga Sutra – et grundlæggende skrift i yogaens verden, der blev skrevet for cirka 2000 år siden af Patanjali. Han skriver:

          STHIRA-SUKHAM ASANAM (2:46)

          Grundlæggende betyder citatet, at en stilling (asana) skal være stabil og stærk, samtidig med at den skal være let, behagelig og glædesfyldt. Sthira betyder fasthed, styrke og stabilitet, mens sukha står for lethed, afslappethed og glæde. Det er i balancen mellem de to, vi finder en tilstand af ligevægt, nærvær og frihed (samadhi), både mentalt og kropsligt. Kropsligt stræber vi efter at skabe stabilitet mellem muskler, bindevæv, fascier, knogler og helt ned til celleniveau.

          For at kunne bruge kroppen effektivt i forskellige stillinger kræver det styrke nogle steder og i andre dele af kroppen smidighed og fleksibilitet. Vi har brug for smidighed, så stramme muskler og bindevæv får en større spændstighed og ikke trækker knogler og andet i en uhensigtsmæssig retning. Fleksibilitet er evnen til at bevæge musklerne i et så fuldt bevægelsesudslag som muligt. Det er en evne, vi er født med, men som de fleste af os mister på grund af blandt andet alder, livsstil og bevægelsesmønstre. Når du dyrker yoga, dyrker du samtidig symmetrien mellem smidighed og styrke på kroppens sider, og vi skaber den balance mellem stabilitet/styrke og lethed/glæde, som Patanjali skrev om.
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          Balance mellem træning og hvile

          Du ved med garanti, at restitutionstid er vigtig, men hvor meget tid bruger du egentlig på det?

          Udfyld selv, og vær ærlig:

          
            ØVELSE

            Stil dig i en yogastilling, fx Virabhadrasana II med variation. Stå her i 5 dybe og lange vejrtrækninger. Læg mærke til, hvor du skal bruge styrke for at stå i stillingen, og slap af de steder, hvor anstrengelse ikke er nødvendig. Mange af os har et ’go-to’-sted, hvor vi begynder at spænde, når noget går os på – fysisk eller mentalt – og for rigtig mange af os er det i kæben og læberne. Se, hvad der sker, hvis du slapper helt af i ansigtet (smil – det er svært at spænde op i ansigtet, når du smiler), selv når det bliver hårdt i andre dele af kroppen.

          

          
            
              
                	JEG BRUGER CA.: 
minutter/timer/dage på træning om ugen
                	
              

              
                	JEG BRUGER CA.: 
minutter/timer/dage på effektiv/bevidst restitution om ugen
                	
              

              
                	JEG HAR TRÆNINGSFRIE DAGE: Svar ja eller nej
                	
              

            
          

          For at blive bedre til noget skal man træne. Den er de fleste af os med på. Jeg oplever dog, at forbavsende mange sportsudøvere mener, at træning er den eneste måde at optimere sine præstationer på, og derfor vil jeg endnu en gang slå et slag for balance. Nøglen til at skabe harmoni, kropsligt og mentalt, er nemlig at være opmærksom på, hvordan det føles i øjeblikket, snarere end at trække en struktur udefra ned over hovedet på sig selv. Hvis du er bevidst om, hvordan du og din krop har det, og hvad dagsformen er, vil du få en fornemmelse for niveauet af intensitet, som passer og tjener dig bedst lige nu. Den rette mængde intensitet er altafgørende for et liv i balance.
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          Hvis du skal løbe et maraton og lægger ud med at sprinte, så hurtigt du kan, så bliver det et hårdt, sejt løb, som du sandsynligvis ikke kommer til at gennemføre. Mange sportsudøvere har svært ved at forstå, at der skal være en balance mellem hvile og træning. De træner, så hårdt de kan, og tror, at de kan fortsætte på den måde i uendelighed. Men kroppen og sindet er alt for smarte til at lade sig presse ud over deres kapacitet, og på et eller andet tidspunkt skal den nok komme – hvilen altså. De fleste af os er ikke så gode til at slappe af, og vi hviler sjældent. Som aktiv atlet eller sportsudøver er man ofte ekstremt god til at presse sig selv, og hvile eller søvn midt på dagen kan let regnes for spildtid og giver måske endda dårlig samvittighed. Derfor føles det for mange mere naturligt at binde løbeskoene og lige tage 5 kilometer eller gå i fitnesscenteret, hvis man pludselig står med tid tilovers.

          Rationelt forstår de fleste af os, at hvis vi kun træner og træner uden hvil, så får vi skader og måske både fysisk og psykisk stress, og så er vi ikke længere den bedste version af os selv, hvor vi præsterer optimalt. Men vi skal bare lige nå dit og dat og gøre det og det.

          Hvilen bliver ikke en prioritet, og mange af os glemmer endda helt at mærke efter, hvordan vi har det, kropsligt og mentalt.

          Faktum er, at hvilen kommer efter os før eller siden, men når den til sidst banker på efter at være ignoreret i længere tid, så er det hverken på en blid eller behagelig måde. Så er det i form af udbrændthed og/eller alvorlige skader, som kan være svære at komme sig over, og i værste fald er det den evige hvile, som banker på.

          250.000-300.000 danskere lider af alvorlig stress; 1400 danskere dør hvert år af stress. Statens Institut for Folkesundhed mener, at stress og depression bliver de væsentligste kilder til sygdom i år 2020. Det er absolut at foretrække at hvile præventivt og trække i tøjlerne for selv at bestemme, hvornår vi ønsker et behageligt besøg af det, som for mange af os er tiltrængt hvile.

          Vi lever i en kultur, hvor vi er gode til at gøre og handle, og mange af os har brug for ’tilladelse’ til at slappe af, overgive os og bare være. Det kan du få lov til, når du dyrker yoga, og måske er det et af de aspekter, der tiltrækker mange af os, der hele tiden søger at præstere og blive endnu bedre til det, vi gør. Gennem årene har jeg dog lagt mærke til, at sportsudøvere er specielt gode til at opsøge de hårde yogaklasser, hvor de kan svede og blive presset rent fysisk. Men desværre er der også en tendens til, at de gang på gang falder ind i kendte mønstre og forstærker det, som de allerede mestrer. Ofte får de al den fysiske udfordring, de har brug for, i forbindelse med deres træning, og i virkeligheden har de meget mere brug for rolig og blid yoga, som fx restorativ-yoga eller blid hatha-yoga. Denne type af meditative, afslappende klasser kan dog virke irriterende og direkte provokerende, hvis man er vant til at arbejde og præstere. Her ligger udfordringen ikke i den fysiske præstation, men i det mentale, og det kræver mindst lige så meget som en sveddryppende vinyasa-time.

          I yogafilosofien taler man om to begreber: abhyasa, som kan oversættes til disciplin eller anstrengelse, og vairagya, som kan betegnes som overgivelse. I yogatraditionen anses det for at være fundamentalt at kunne veksle mellem disse to, både overordnet i livet og i en yogaklasse – og endda under udførelsen af den enkelte yogastilling, hvor du kan arbejde med at finde balancen mellem disciplinen og overgivelsen, abhyasa og vairagya.

           

          I mine øjne kan dette sagtens overføres til træning og sport, både i den generelle træningscyklus, som jeg beskriver lidt senere i bogen, og i forbindelse med enkelte præstationer og aktiviteter. Når vi tillader os selv at give slip, kan vi lave næsten magiske ryk, hvor vi pludselig kan ting, vi har kæmpet med i flere år. Selvfølgelig er arbejdet og disciplinen, abhyasa, forinden en forudsætning, men vi har lige så meget brug for at give plads og ro til, at noget nyt kan udvikle sig (vairagya). Lad mig komme med et eksempel: I mange år prøvede jeg at lære at sparke op i håndstand, men mine ben føltes tunge som bly, og jeg kunne aldrig rigtigt få bagdelen med op. Jeg prøvede og prøvede og øvede mig som en gal, og det sluttede altid med, at jeg udmattet, vildt irriteret og frustreret gav op. Til sidst holdt jeg op med at prøve og lod alt ligge, indtil jeg et par måneder senere kom i tanke om, at det var lang tid siden, jeg havde prøvet sidst. Og vupti – nu kunne jeg pludselig stå i den flotteste håndstand. Det er ikke altid, at den bedste strategi er at blive ved med at presse sig selv. Pause og hvile kan være brikken, der fuldender puslespillet, både i forhold til præstationer og mental og fysisk heling.

          
            Ifølge overlæge og lektor på Dansk Center for Mindfulness ved Aarhus Universitet Lone Fjorback er der flere stadier i det at praktisere mindfulness:

            
              	at være til stede her og nu 

              	at observere, hvad man laver i nuet, og få indsigt i sindets natur 

              	at blive fri af aggression, had, begær osv. og dermed blive i stand til at se virkeligheden mere klart og møde sig selv og verden med større medfølelse. 

            

          

        
      
      
        Et stabilt sind er et kraftfuldt sind

        At lære at arbejde med hjernen og fokusere vores opmærksomhed er i alle henseender altafgørende for at trives og opnå det, som man i sportens verden ofte kalder ’peak performance’. Derfor er fysisk peak performance også tæt knyttet til, hvordan vi reagerer mentalt på fysisk pres og intensitet, og redskaberne fra yoga og mindfulness vil være gode redskaber, når du skal blive bevidst om, hvordan dine tanker og følelser påvirker dine præstationer. Det er også redskaber, som kan hjælpe dig med at lære at ændre de mønstre, som ikke tjener dig godt, og at være til stede i det, du laver.

        I mit forhold med en specialstyrkesoldat joker vi ofte med, at det at gennemføre et maraton eller det, der er langt værre (fx Hell Week på Frømandskorpsets elevskole), består af 10 procent fysisk styrke og 90 procent mental styrke. Jeg har intet videnskabeligt belæg for den nævnte procentsats, men jeg er overbevist om, at der er noget om snakken. Måske har du oplevet ‘runner’s high’ eller været ’i zonen’, når du har trænet og dyrket din sport. Begge dele er udtryk for et totalt fokus på nuet, hvor du befinder dig i en tilstand, som sagtens kan kaldes meditativ, og du vil opleve sukha – og måske endda vairagya.

        Når vi er i øjeblikket og absorberet af den pågældende aktivitet, så spiller vi allerbedst. Det sker en gang imellem. Men det sker oftere, når vi lærer at blive mindful.

        George Mumford

        At være opslugt af nuet og det, man laver, kan også kaldes flow, mens mindfulness er noget andet. Når man praktiserer mindfulness, øver man sig i at observere det, man laver, på en neutral måde.

         

        George Mumford, som har trænet meditation og mindfulness med prominente sportspersonligheder som Michael Jordan, Kobe Bryant og Shaquille O’Neal, har netop skrevet bogen The Mindful Athlete – Secrets to Pure Performance og siger i interviewet The Lakers Meditate?: Se citatet til højre.

        
          Meditation – præstation

          En af de sikreste veje til et stabilt og kraftfuldt sind går gennem meditation. Det er veldokumenteret, at meditation er en af de bedste metoder til at reducere stress, restituere og tænke i nye baner. Det er endog bevist, at meditation kan have en positiv effekt på menneskers øvrige performance. Meditation bør absolut være et af de redskaber, man tyr til for at blive en bedre sportsudøver. Den største modstander mod at blive den bedste version af sig selv finder vi inden i os selv, og med meditation bliver vi i stand til at give os i kast med vores indre modstander. Gennem meditation kan du træne din opmærksomhed og din koncentration, og det er klart, at du bliver bedre til det, du laver, hvis du ved, hvor din opmærksomhed er, og du er i stand til at koncentrere dig om det, du gør.

          
            Et par af fordelene ved meditation:

            
              	hjælper dig med at fokusere 

              	booster dit immunsystem 

              	hjælper dig med at takle nervøsitet og frygt 

              	forhindrer flyvske tanker 

              	gør dig udholdende 

              	reducerer stress 

              	stabiliserer følelser 

              	forbedrer din søvn 

              	gør dig mere empatisk og tålmodig 

              	hjælper dig med at se dine udviklingspotentialer. 

            

          

          Forskning peger på utallige fordele ved en regelmæssig meditationspraksis, og de burde motivere alle sportsudøvere til at sætte sig ned et par minutter om dagen for at meditere, for meditation er definitivt et godt værktøj, når du skal af stresstoget, tage en mental pause og give dig selv en chance for at være i stedet for at gøre.

            [image: Billede]
        
      
      
        Hvad er meditation og mindfulness?

        Mange har en forestilling om, at meditation går ud på, at man skal tømme hovedet fuldstændigt for tanker, og det er ikke kun en misforståelse, men egentlig også en umulighed. Vores hjerne er programmeret og designet til at tænke, og det er helt naturligt, at tanker opstår. Det handler altså ikke om at tømme hovedet fuldstændigt for tanker, men om, hvordan vi reagerer på tankerne. Når vi praktiserer meditation og mindfulness, øver vi os i at træde et skridt tilbage og blive tilskuere til det, der sker inden i os, i stedet for ubevidst og passivt at lade os rive med. Med meditation øver vi os i at være til stede nu, som er det eneste tidspunkt, hvor vi rent faktisk kan præstere noget. Vi kan ikke gøre vores bedste i fremtiden eller i fortiden, kun i nuet.

        
          MINDFULNESS

          Mindfulness er et begreb, som blev lanceret af psykiateren Jon Kabat-Zinn i 1979, da han lavede et program, som var designet til at reducere stress. Det dækker over en tilstand og nogle teknikker, som oprindeligt stammer fra den tidlige buddhisme og er et bevidst accepterende og et ikkedømmende fokus på ens tanker og følelser i nuet. Jon Kabat-Zinn bredte teknikkerne ud til den brede befolkning ved at rense sproget for buddhistiske termer og gjorde dem dermed bredt tilgængelige i den vestlige verden. I denne bog regner jeg mindfulnessbegrebet som en del af den yogatradition, der efterhånden er blevet formet til at passe ind i en moderne vestlig verden.

        

        Meditation og mindfulness er en stor del af yogaens verden. Man kan sige, at de overlapper hinanden, fordi begge i bund og grund handler om, at man er bevidst om nuet, og at man vælger at trykke på stopknappen i stedet for at lade sig rive med af den autopilot, som de fleste af os ofte kommer til at handle ud fra.

        Hvis du nogensinde har deltaget i et vigtigt stævne, en vigtig kamp eller generelt dyrket sport på et højt niveau, så ved du, at det ikke bare er fysikken, som skal være i orden. Det mentale og det psykiske spiller en mindst lige så stor rolle. Når man nævner meditation, får mange desværre stadig et billede af en person, der sidder som en asketisk munk i lotusstilling med hovedet fuldstændig tømt for tanker, og det får de fleste til at stå af og afskrive meditation som noget umuligt, der ikke passer ind i en travl hverdag. Men faktum er, at vi alle sammen har et enormt potentiale for at kultivere et stærkt og stabilt sind, og det kræver ikke, at vi skal sidde som munke. Faktum er, at mange af os faktisk har prøvet at være i det, man kan kalde en meditativ tilstand, eller har praktiseret en eller anden form for mindfulness. Og har man bare én gang oplevet det, er det meget sandsynligt, at man forsøger at fremkalde tilstanden igen og igen, når man dyrker sin sport.

        Det handler om at være kreativ i sin tilgang til meditation. Der er mange forskellige teknikker, man kan bruge, når man mediterer, og næsten kun fantasien sætter grænser for, hvornår du kan inkorporere meditations - og mindfulnessteknikker og øve dig i at være til stede i det, du laver lige nu. Man kan således meditere og være mindful både stående, gående, løbende, siddende, liggende og endda spisende. I denne bog vil der dog fokuseres på siddende og liggende fokus- og meditationsteknikker.

        Vi kan opøve evnen til at være til stede i nuet og blive bevidste om tanker og følelser, som opstår, uden at vi lader os rive viljeløst med. Men for at du skal kunne praktisere det i intense situationer, kræver det, at du først øver din yogapraksis i trygge og rolige rammer. Øvelsen i at observere tanker og følelser, som opstår, uden at reagere på dem kan man sammenligne med at spille computerspil. De færreste af os springer ud i det sværeste niveau, når vi begynder at spille. Vi begynder stille og roligt med at lære funktionerne i spillet, og det hele går relativt langsomt. Herfra bevæger vi os højere og højere op i niveauerne og kan til sidst finde ud af at navigere rundt i spillet, selv når der er skruet op for farten og de forskellige features. Det samme gælder, når vi skal opøve evnen til at blive bevidste om vores tanker og følelser: Vi skal undgå at lade os rive med, men handle ud fra et sted, hvor vi bliver den bedste version af os selv. Når vi opøver mindfulness- og meditationsteknikker under rolige omstændigheder, lærer vi at observere de tanker og følelser, der opstår inden i os som en reaktion på stimuli, og herfra får vi et valg i forhold til vores handlinger og reaktioner.

        Vi er det, vi repeterer igen og igen. Fortræffelighed er derfor ikke en handling, men en vane.

        Aristoteles

        Meditation er en fantastisk tilgang til at praktisere raja-yoga. Det gøres ved at praktisere indadvendthed (pratyahara), fokus på et punkt (dharana), nærvær og fokus på alt omkring dig samtidig (dhyana) for til sidst at opnå frihed (samadhi). Man kan argumentere for, at det er det, der sker, når vi opnår ‘runner’s high’ eller er i en flow-tilstand. På s. 180 finder du eksempler på simple meditationsteknikker, du kan praktisere for at opnå disse tilstande. I mindfulness-meditation gælder det ikke om at opnå andet end at blive bevidst om, hvor du er.

      
      
        Kend dit nervesystem

        Når vi dyrker yoga og praktiserer meditationsøvelser og pranayama, begynder vi at manipulere med kroppen og sindet og lærer at blive bevidste om, hvilke redskaber vi selv har til rådighed for at gøre netop dette og på denne måde optimere os selv. Noget af det, som sker, er, at nervesystemet bliver påvirket, og derfor er det en fordel at have et basalt kendskab til, hvordan nervesystemet fungerer.

         

        Så længe vi er i live, vil vi blive bombarderet med stimuli, og vi lever i en tid, hvor vi bliver bombarderet med flere stimuli udefra end nogensinde før. Også når vi dyrker sport, strømmer der konstant indtryk imod os: Fra publikum, som skriger og hepper, de andre spillere eller deltagere, som overhaler os eller takler os, og måske er der lys fra projektører eller fra romerlys, musik fra højtalere eller andre høje og pludselige lyde. Vores hjerne bearbejder alle disse stimuli og kategoriserer hurtigt situationen som enten tryg og sikker eller truende og usikker, baseret på dine tidligere erfaringer, som er lagret. Dette sker gennem en aktivering af det sympatiske nervesystem (kamp/flugt) eller det parasympatiske nervesystem (ro/afslapning).

        
          Når den sympatiske del af nervesystemet aktiveres, sker følgende i kroppen:

          
            	Der produceres adrenalin og noradrenalin, som øger kroppens alarmberedskab 

            	Du bliver klar til kamp eller flugt – bogstavelig talt, som hvis du stod over for en løve, der vil æde dig 

            	Pupillerne udvides 

            	Blodkarrene til store muskler udvides 

            	Blodkarrene til små muskler forsnævres 

            	Kropsbevidstheden reduceres 

            	Fordøjelsen hæmmes 

            	Du får tunnelsyn 

            	Pulsen øges. 

          

        

      
      
        Det sympatiske nervesystem

        Når det sympatiske nervesystem aktiveres, udskilles der adrenalin og noradrenalin, som øger kroppens alarmberedskab. Det sympatiske nervesystem gør dig automatisk klar til kamp eller flugt, som dengang mennesket for at overleve måtte kæmpe mod eller flygte fra rovdyr og andre fysiske trusler udefra. I rovdyrssituationen, hvor du skal gøre klar til kamp eller flugt, skruer kroppen smart nok ned for andre og mindre vigtige ting. Den tager ikke hensyn til, at du i nutidens verden snarere kæmper med psykiske og mentalt oplevede trusler og ikke skal flygte eller kæmpe mod et rovdyr, men sætter tværtimod disse funktioner på pause. Fx bliver kropsbevidstheden reduceret, din fordøjelse hæmmes, du får tunnelsyn, og pulsen øges. Står denne tilstand på i længere tid, havner du i en tilstand af konstant stress og får svært ved at sove om natten, restituere og have fysisk og mentalt overskud. Tanker om egen præstation kan få os i konstant stresstilstand og dermed hæmme præstation, fordi vi ikke får hvile.

      
      
        Det parasympatiske nervesystem

        Med vejrtrækningsøvelser, fysiske yogastillinger og meditations- og mindfulnessteknikker kan vi blive mere bevidste om vores mønstre, og herfra kan vi begynde af få adgang til det parasympatiske nervesystem, selv i intense situationer, hvor vi normalt ville aktivere den sympatiske del af nervesystemet helt automatisk.

         

        I en intens situation kan det ske for alle – selv de mest hardcore atleter – og soldater – at de bliver revet med af indgroede og uhensigtsmæssige tankemønstre og reagerer på en måde, som ikke er den optimale i situationen. Og det værste er, at vi ikke engang selv er opmærksomme på det.

        
          Når det parasympatiske nervesystem aktiveres, sker det modsatte:

          
            	Du producerer endorfiner 

            	Blodtilstrømningen til huden øges 

            	Din kropsbevidsthed øges 

            	Fordøjelsen bliver sparket i gang. 

          

        

        Ofte ser modellen sådan ud: 
stimuli – tanker / følelser – handling / reaktion

        Dengang vi stod over for et rovdyr, var det en kæmpe fordel, at vi handlede hurtigt og pr. automatik, men med yogateknikker kan vi træne os op til at handle på den måde, som rent faktisk tjener os bedst i situationen, og begynde at få herredømmet over nervesystemets automatiske reaktioner.

         

        Det får modellen til i stedet at se sådan ud: 
stimuli – tanker / følelser – observation – handling / reaktion

      
      
        Åndedrættet: Endnu en genvej til top-performance

        Vi har kigget på nervesystemet, og nu skal vi kigge på samspillet mellem åndedrættet og nervesystemet. De to kan nemlig påvirke hinanden, og det kan vi udnytte til vores fordel.

        Åndedrættet er en del af det autonome nervesystem, som også styrer hjerteslag, fordøjelse og pupillernes regulering – dvs. funktioner, som er primært reflektoriske, og som ligger uden for vores viljes og bevidstheds kontrol. Det fascinerende er dog, at vi faktisk har evnen til at manipulere åndedrættet, som det eneste i vores autonome nervesystem, og når vi begynder på det, forener vi pludselig det bevidste med det ubevidste, og det er jo egentlig ret vildt. På et meget simpelt niveau kan vi altså begynde at manipulere vores nervesystem ved i første omgang bare at blive bevidste om og derefter påvirke vores vejrtrækning.

        Som det også er beskrevet i afsnittet om meditation og mindfulness, er det autonome nervesystem opdelt i det sympatiske og det parasympatiske nervesystem, og åndedrættet og nervesystemet har evnen til at påvirke hinanden – det går begge veje. Når du er stresset, trækker du vejret hurtigt og overfladisk, og når du er rolig og hviler i dig selv, vil din vejrtrækning være langsom og dyb. Omvendt vil en hurtig og overfladisk vejrtrækning aktivere vores sympatiske nervesystem, mens en dyb og rolig vejrtrækning aktiverer det parasympatiske nervesystem.

        Åndedrættet er ikke noget, du behøver at tænke på for at overleve. Hvis vi hele tiden skulle minde os selv om at trække vejret ind og ud, ville der nok være et par stykker om dagen, som drattede om på grund af ren og skær glemsomhed. Derfor er det egentlig ret heldigt, at vejrtrækning sker helt automatisk. Autopiloten, som styrer vores vejrtrækning, er dog så effektiv, at de fleste af os dårlig nok er bevidste om, at vi overhovedet trækker vejret, og dermed kan vejrtrækningen blive begrænset af den ene eller den anden grund. Faktisk har de fleste af os en masse at lære og forbedre, når det kommer til denne basale fysiologiske funktion. Helt simpelt kan vi starte med at lægge mærke til, at den er der, og hvordan og hvor den bevæger sig i kroppen. Ved hjælp af vejrtrækningen kan vi blive mere effektive i vores bevægelser, vi kan stresse af, vi kan restituere mere effektivt, vi kan forandre vores humør, og vi kan forene det bevidste med det ubevidste.

        Er du svømmer, har du sikkert godt styr på, hvor mange vejrtrækninger du tager pr. svømmetag. Er du løber, er det overvejende sandsynligt, at du ikke aner, hvor mange skridt du tager pr. åndedræt. De fleste af os har ikke et billede af, hvordan vi trækker vejret, når vi har det godt, eller når vi er pressede, og åndedrættet trækker os rundt i manegen, som var vi viljeløse kludedukker.

        
          Fokus på vejrtrækningen kan:

          
            	give dig et anker for dit fokus og hjælp til at komme ind i en meditativ tilstand, hvor du yder dit absolut bedste 

            	hjælpe dig til at komme dybere ind i stillinger 

            	aktivere ro eller energi, afhængigt af hvad du har brug for. 

          

        

        
          Åndedrættet og yoga

          Åndedrættet nævnes i de fleste yogaklasser. Det kan være i forbindelse med, at du bevæger dig ind og ud af stillinger, men det kan også være med direkte fokus på forskellige åndedrætsøvelser og -teknikker. Disse øvelser og teknikker kaldes for pranayama (se også under yogabegreber), og selvom det måske lyder som en ret enkel ting at skulle trække vejret, kan det godt være intenst – og for nogle endda overvældende og grænseoverskridende – når det pludselig gøres kontrolleret. Åndedrættet er fundamentalt for vores overlevelse, og når vi begynder at lege med noget så indgroet og ubevidst, kan det for nogle føles både farligt og provokerende. Hvis man har mod på det, kan pranayama være et utroligt kraftfuldt værktøj til mentalt overskud og fokus og i forhold til, hvordan du koordinerer din vejrtrækning med dine bevægelser, så de bliver mest effektive – hvilket vi ofte gør, når vi dyrker yoga.

            [image: Billede]
          Når jeg arbejder med sportsfolk, bruger jeg ofte vejrtrækningsteknikker, som skaber ro og hjælper med restitution, for det er som regel det, der er størst behov for. Mange sportsudøvere har brug for ro, hvile og restitution i forbindelse med yogaen for at skabe balance i forhold til deres træning og har netop ikke behov for at opbygge endnu en praksis, hvor der er fokus på det energiske.

        
      
      
        Peak performance og hjernebølger

        Hjernens elektrofysiologiske aktivitet (‘hjernebølgerne’) kan måles og har vist sig at være kendetegnet ved bestemte mønstre. Og når vi også skal kigge på dem i forhold til sport og yoga, er det, fordi forskning viser, at visse typer af hjernebølger har en direkte indflydelse på peak performance, og at disse typer opstår i forbindelse med yoga og meditation.

        Mange har hørt om hjernebølger, men de færreste af os ved, hvad de gør ved os, eller hvornår og hvordan de forandrer sig. Men sagen er, at neurologer har kædet peak performance sammen med såkaldte alfa-hjernebølger, og så bliver hjernebølger pludselig relevante for sportsudøveren, der vil præstere sit bedste på banen og i alle andre aspekter af sit liv. Og den mest effektive måde at aktivere alfa-hjernebølger på er netop gennem meditation og/eller mindfulness.

        Hjernebølger er kort sagt milliarder af nerveceller, som kommunikerer med hinanden ved hjælp af elektriske impulser, og de svinger på forskellige frekvenser. Hjernebølgers frekvens (cyklusser pr. sekund) inddeles i delta, theta, alfa, aeta og gamma. Hjernebølgerne karakteriserer forskellige grader af bevidsthed. Lad os kort gennemgå alle fem typer af hjernebølger, og hvordan de påvirker os.

          [image: Billede]
        
          Delta-bølger (0.5-3 Hz)

          De langsomste hjernebølger. De opstår under dyb meditation og drømmeløs søvn, hvor du ikke opfatter verden omkring dig. Heling og restitution bliver stimuleret i denne tilstand, og i restitutionsfasen er det derfor altafgørende, at du kan sove dybt.

        
        
          Theta-bølger (3-8 Hz)

          Forekommer i forbindelse med søvn og er også dominerende i dyb meditation. De fungerer som en bro til at kunne lære og huske. Når theta-bølger dominerer, er vores sanser trukket væk fra verden omkring os, og vi fokuserer i stedet på signalerne inden i os selv. Vi oplever denne fase, lige når vi vågner, eller inden vi døser hen. Vi har disse hjernebølger, når vi drømmer.

        
        
          Alfa-bølger (8-12 Hz)

          Alfa-bølgerne er til stede, når du er i nuet og er nærværende. Hjernen får lov til at hvile i denne fase, og disse bølger hjælper med koordination, ro, integration af krop og sind, årvågenhed og indlæring. Folk, der er i denne tilstand, beskriver den ofte som en vågen afslappethed uden distraktioner. Det er alfa-hjernebølger som er til stede, når du havner i en tilstand af flow, oplever ’runner’s high’ eller er ’i zonen’. Det er også her, kreativiteten får frit slag.

        
        
          Beta-bølger (12-38 Hz)

          Beta-bølger producerer vi i vores normale, vågne tilstand, hvor vores opmærksomhed er rettet mod kognitive opgaver og verden omkring os. Vi er engagerede, problemløsende, dømmende, besluttende og mentalt aktive i denne tilstand.

        
        
          Gamma-bølger (38-42 Hz)

          Gamma-bølger hjælper med at integrere information og danne bevidste, meningsfulde præstationer. Traditionelt blev gamma-bølgerne fejet til side som hjernestøj, indtil forskere fandt ud af, at de var stærkt repræsenterede i forbindelse med tilstande af altruisme, universel kærlighed og følelsen af en større mening med det hele.

           

          Mange af os lever et liv, hvor vi primært pendler mellem beta- og delta-hjernebølger. Når vi om morgenen bliver vækket af uret fra en dyb søvn (delta-hjernebølger), aktiverer vi ofte hurtigt beta-hjernebølgerne, fordi vi skal op og nå en masse. Måske drikker vi kaffe, som promoverer yderligere beta-hjernebølger, og i løbet af dagen tager vi på arbejde, stresser i trafikken, henter børn, laver mad, træner osv. Til sidst falder vi om i sengen og falder i dyb søvn, hvor vi igen hopper tilbage i delta-hjernebølgerne. Det er selvfølgelig en karikeret beskrivelse, men faktum er, at mange af os lever et liv med et stramt program, og hvis vi også lægger intens træning ind i det, ja, så bliver det sjældent, at vi får lov til at producere alfa-hjernebølgerne, som hjælper os i forbindelse med ekstraordinære præstationer eller peak performance. Forskere er for nylig kommet frem til, at alfa-hjernebølger (ofte i den venstre hjernehalvdel) går forud for peak performance. En af nøgleforskellene mellem en nybegynder og en elitesportsudøver er hjernebølgerne. Og lige inden sit bedste skud vil golfspilleren, fodboldspilleren, basketballspilleren osv. få et skud alfa-hjernebølger.

          Måske kan du ane, hvor jeg vil hen. Helt ligesom vi kan begynde at blive bevidste om vores tidligere ubevidste tanker og følelser og hermed blive en endnu bedre version af os selv ved at tage sunde valg, kan vi manipulere med hjernebølgerne. Yoga – inklusive mindfulness og meditation – er et af de bedste redskaber til at fremme alfa-hjernebølger, og dette kan gøres før et race, en kamp, inden sengetid, i løbet af dagen osv. Disse værktøjer har du med dig overalt, og de er ovenikøbet gratis!

        
      
      
        Et stabilt sind skal hentes indefra

        Dette indblik i, hvordan yoga, meditation og mindfulness ændrer alt lige fra indgroede vaner og mønstre til hjernebølger, kan forhåbentlig motivere dig til at gøre brug af værktøjerne. Et stabilt sind er nemlig ikke noget, vi kan hente udefra. Det skal komme inde fra os selv. Stabiliteten kommer af vores reaktion på stimuli og de konstante forandringer, som karakteriserer verden. Ved at praktisere yoga øver man sindet i at kultivere en slags ligevægt trods de ydre omstændigheder.
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