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INDLEDNING

I dagens Danmark er rigtigt mange af os under pres, og vi bliver ofte bedt om at være mere ’robuste’, klemme ballerne sammen og holde ud. Derfor er det ekstra vigtigt, at vi bliver gode til at passe på os selv, mærke efter i kroppen og lære at tyde vores stresssymptomer, så vi kan gøre noget ved stressen, inden det er for sent, eller få taget hul på processen, hvis stressen allerede har fået lagt os ned.

Denne bog præsenterer dig for en holistisk tilgang til stressbehandling. Jeg er af den overbevisning, at stress ikke bare kan tales væk, og at det er vigtigt at få kroppen med og arbejde helhedsorienteret med både de fysiske, mentale og følelsesmæssige sider af mennesket. Derfor har jeg til denne bog udvalgt de bedste og mest effektive redskaber fra yogaens verden, der dæmper og forebygger stress, og som jeg har oplevet gør en kæmpe forskel hos mine klienter og yogaelever, også – eller måske især – når stressen er værst. Yoga giver en skøn ro i både krop og sind og gør dig bedre rustet til at forebygge og håndtere stress.

At yoga ikke kun er fysiske øvelser, men netop en holistisk livsfilosofi afspejler sig også i denne bog. I den første del kan du læse om, hvad stress er, og hvordan det kan påvirke dig både fysisk, mentalt og adfærdsmæssigt. I anden del præsenterer jeg dig for en holistisk tilgang, hvor du kan finde frem til lige præcis de redskaber, der kan hjælpe dig bedst. Jeg kommer også omkring mindfulness og meditation – som hjælper dig med at få styr på tankerne og lukke ned for tankemylder. I sidste del af bogen får du de skønneste og mest effektive yogaøvelser, der giver ro i kroppen, samt nogle forskellige programmer, som du kan følge.

På min hjemmeside www.amame.dk kan du downloade en guidet kropsscanning, og på iTunes finder du den gratis app Yoga mod stress. Med app’en følger bl.a. nogle af yoga- og åndedrætsøvelserne fra denne bog og en 15 minutters guidet afstressende meditation.

Der er efterhånden mange forskningsresultater fra anerkendte universiteter og hospitaler rundtomkring i verden, som viser, at yoga er godt mod stress. Jeg følger med i forskningen og nævner den også i denne bog, men går ikke så meget i dybden med den, da det er mit ønske, at bogen skal være lige til at gå til, og det er vigtigere for dig, at du får de konkrete og brugbare øvelser, der gør en forskel. Hvis du bliver nysgerrig efter mere viden, finder du en litteraturliste og links bagerst i bogen.

Er du hårdt ramt af stress, og måske sygemeldt, og orker ikke at tygge dig igennem en hel bog, så vil jeg anbefale dig at læse afsnittet om at være sygemeldt med stress på side 22. Du kan også gå direkte til de beroligende yogaøvelser, der starter på side 137.

Denne bog er skrevet med ønsket om at vise dig, hvordan du med de bedste redskaber fra yogaens verden kan forebygge og behandle stress, så du kan stå fast i jorden som et træ med stærke rødder og strække dine smukke grene og blade mod himlen uden at blive væltet omkuld, når vinden sommetider tager til. Med yoga og mindfulness kan du finde dyb indre ro, komme i kontakt med din egen indre visdom og leve livet fuldt ud – med alt, hvad det indebærer.

Kærlig hilsen

Anne


Lidt praktisk, før du går i gang

Du behøver ikke at skulle på den store shoppingtur for at komme godt i gang med yogaen og de andre øvelser i denne bog. Det vigtigste er, at du har noget behageligt løstsiddende eller elastisk tøj på.

Hvis du ikke har en yogamåtte, er der også mange af de liggende og siddende stillinger, du sagtens kan lave på et tæppe. Til meditation kan du sidde på en fast pude eller et foldet tæppe.

Til de stående stillinger vil jeg dog anbefale, at du bruger en måtte, så du står godt fast og ikke skrider.

Det er godt, hvis du har et eller flere tæpper; store faste sofapuder kan sagtens bruges i stedet for en yogapølle; og har du ikke en yogablok, kan du bruge en tyk bog i stedet.


Del 1

STRESS


STRESS – EN AF DET MODERNE MENNESKES VÆRSTE FJENDER

Stress er i dag så udbredt, at stort set alle mennesker i Danmark enten selv har prøvet at være alvorligt påvirket af stress eller har en nær ven, et familiemedlem eller en kollega, der har været nede med stress.

Selvom vi efterhånden har en stor viden omkring stress, går udviklingen alligevel stadig ikke i den rigtige retning, og flere og flere oplever alvorlig, helbredstruende stress i deres hverdag. Det har udviklet sig til at være en af det moderne menneskes værste fjender.

Hvad er stress?

Ganske kort fortalt kan man sige, at når du er stresset, sender hjernen impulser ud i kroppen om, at der er ’fare’ på færde, og det gør, at hele din krops alarmberedskab aktiveres. Denne reaktion er den samme, som vores forfædre oplevede, da de for tusind år siden skulle kunne reagere hurtigt mod en trussel, som hvis de fx stod over for et rovdyr.

Forskellen mellem vores forfædre og den verden, vi lever i i dag, er bare, at det er de færreste, der oplever at føle sig truet af et rovdyr. Stressen opstår på en anden måde i dag, kommer ofte snigende og bliver hængende i længere tid. Og det er her, det bliver farligt. Hvor vores forfædre havde mulighed for at slappe af efter en stressreaktion, så kroppen kunne restituere, så er den type stress, de fleste af os oplever i dag, anderledes.

Det kan eksempelvis være stress, der bygger sig op over flere måneder på grund af arbejdspres, et alt for højt tempo, for høje krav (til os selv og fra omverdenen) og en travl hverdag. Det hober sig for manges vedkommende langsomt og umærkeligt op. Denne vedvarende belastning – uden mulighed for rigtigt at kunne slappe af indimellem – slider enormt på kroppen og hjernen, som efter noget tid begynder at lukke ned og gå i ‘overlevelsesmode’. Her bliver kun de mest nødvendige kropslige funktioner prioriteret, og du vil opleve, at du ikke fungerer som du plejer, når du er i balance.

Hvad er årsagen til stress?

Der kan være mange grunde til, at vi bliver stressede. Og vi er alle forskellige, så vi bliver ikke nødvendigvis stressede af de samme årsager. Vi kan fx stresse over et dårligt arbejdsmiljø eller opleve stress i privatlivet på grund af følelsesmæssige konflikter, økonomi, arbejdsløshed m.m. Store forandringer i vores liv kan også sætte gang i en stressreaktion, når vi fx oplever alvorlig sygdom, dødsfald, skilsmisse, bliver fyret eller skifter job eller flytter.

Men det behøver ikke at være noget udefra, der gør, at vi bliver stressede. En anden meget almindelig årsag til stress er vores egne tanker og det tankemylder, som mange render rundt med som en trofast følgesvend.

Det kan nemt opstå, hvis vi fx hænger for meget ud i fortiden eller fremtiden og ikke er i stand til at være i nuet, eller hvis vi bekymrer os eller er pressede af vores egne og andres forventninger og hele tiden tænker, at vi ikke gør det godt nok.

Vi kan altså både opleve små daglige stressorer, der hober sig op over tid, eller store begivenheder, der rammer med et brag.

Sådan påvirker stress din krop

Når du er stresset, producerer din krop stresshormonerne adrenalin og kortisol, som giver kroppen signaler om, at du nu står over for en situation, der kræver noget ekstra.

Stillet over for en opfattet ‘fare’ går kroppen i alarmberedskab, sender stresshormoner ud i kroppen og ud i blodet, og det giver dig ekstra power. Din hjerne bliver skarpere, du bliver mere effektiv og opmærksom og i stand til at reagere hurtigere.

Du bliver også fysisk stærkere, fordi sukker og fedt frigives til musklerne, blodtrykket og pulsen stiger, og blodet ryger ud til de store muskelgrupper, så du kan kæmpe eller flygte fra det, der truer dig. Alt i alt en utrolig vigtig funktion, så du kan beskytte dig selv.

Stresshormonerne hjælper dig altså med at mobilisere ekstra styrke, og det er en effektiv funktion – men kun i kortere perioder. Hvis du er stresset over længere tid, og kroppen konstant producerer stresshormoner uden at få mulighed for at slappe af og restituere, så er det en overbelastning, der slider enormt på krop og hjerne. Og det kan give alvorlige og livstruende helbredsproblemer.

Sådan påvirker stress dit nervesystem

Hele dit nervesystem påvirkes kraftigt af stress og de ting, som kroppen opfatter som en fare eller en trussel mod dig. Nervesystemet er mange grene af nervebaner, der løber igennem kroppen. Det inddeles i forskellige systemer, bl.a. det parasympatiske og det sympatiske nervesystem.

Det sympatiske nervesystem er det, der hjælper dig med at reagere hurtigt på fare ved at sætte gang i ‘kæmp eller flygt’-responsen. Det parasympatiske nervesystem hjælper dig med at få kroppen tilbage i normal balance, når en fare er overstået.

Når du er stresset, er dit sympatiske nervesystem aktiveret hele tiden. Det betyder, at hvis du er stresset over længere tid, og din krop hele tiden fyldt med stresshormoner, er det som at være i konstant alarmberedskab. I denne tilstand prioriterer kroppen de vigtigste funktioner for at kunne overleve, og det betyder blandt andet, at mekanismer som fx din fordøjelse og dit immunforsvar svækkes.

Det parasympatiske nervesystem er det, der er aktiveret, når du hviler, og som gør, at kroppen kommer tilbage til sin normale tilstand, når faren er overstået. Ideelt set er det her i denne tilstand, du skal være det meste af tiden. Men rigtigt mange af os render rundt med det sympatiske nervesystem i højt gear.

Ingen kan holde til at være i konstant alarmberedskab; alle har brug for pauser og ro til at lade kroppen restituere. Heldigvis er der hjælp at hente i fx beroligende yogaøvelser og ved at arbejde med din vejrtrækning. På den måde kan du påvirke dit nervesystem direkte og aktivere det parasympatiske nervesystem, der hjælper dig med at få kroppen tilbage i en tilstand af normal balance.

Stress påvirker dine hormoner og din fordøjelse

Når du er stresset, opstår der en hormonel ubalance i kroppen, da din krop producerer ekstra meget af stresshormonet kortisol. Når kortisolniveauet er i balance, har det mange vigtige funktioner i kroppen. Men er niveauet for højt over længere tid, som fx i tilfælde af kronisk stress, laver det ballade. Kortisolniveauet påvirker andre hormoner i kroppen, så en ubalance i kortisolproduktionen kan også medføre mange andre hormonelle ubalancer. Den høje dosis af kortisol påvirker bl.a. stofskiftehormonerne, og det kan gøre, at kroppen nedprioriterer visse funktioner – heriblandt din fordøjelse og din forbrænding. Mange stressramte oplever også problemer med fertiliteten, da det høje kortisolniveau også påvirker kønshormonerne.

Der sker også det, at kroppen holder på fedtet, når dit kortisolniveau er højt i en længere periode. Kroppen tolker den høje produktion af stresshormoner, som om du er i en krisesituation, og lagrer fedt, så der er lidt ’ekstra’ i depoterne, i tilfælde af at du ikke har tid til at spise.

Kortisol har især en tendens til at lagre fedt på maven, så synes du, at du lige pludselig er bulet ud netop her, er det altså desværre helt normalt. Så hvis du har et højt kortisolniveau i kroppen, kan du træne nok så meget og spise som en fugl – kiloene rykker sig ikke!

Det er også vigtigt at minde dig selv om, at stresssymptomerne er kroppens måde at beskytte dig på. Det er kroppens måde at råbe vagt i gevær og få dig til at lytte, mærke efter og gøre noget for at komme af med stressen. Så i stedet for at blive irriteret eller måske få en følelse af, at din krop svigter dig, så husk, at din krop bare prøver at passe på dig.

Det sker der i hjernen, når du stresser

Hjernen er overordnet inddelt i 3 hovedområder: den ældste del, som er hjernestammen eller krybdyrhjernen, det limbiske område og den nyest dannede del, som er hjernebarken.

Når vi stresser eller er udsat for noget voldsomt, tager hjernestammen over, og vi reagerer instinktivt – enten ved at kæmpe, flygte eller ved helt at stivne, når vi føler os truet. Hjernen kan kun holde til stress i et kort stykke tid, inden den begynder at lukke ned. Og når det sker, går det ud over din hukommelse og koncentration, dit fokus og overblik, din kreativitet og evne til at prioritere ting og beherske dine følelser.
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Når man har stress, kan man se det på hjernen. To områder i hjernen er vigtige – hippocampus og amygdala. Hippocampus er den del af hjernen, som normalt regulerer kroppen. Den sidder inde med hjernens stresshåndtering.

Når vi er pressede og har travlt, mestrer hippocampus at se muligheder og finde løsninger. Men hvis presset bliver for voldsomt, ryger hippocampus også ind i overarbejde og bliver belastet og fanget i en ond cirkel. De stresshormoner, som den normalt kan regulere, begynder at slå nerveceller i stykker i hippocampus. På scanninger kan man se, at hippocampus på længere sigt skrumper. Det er uheldigt, fordi hippocampus ikke længere kan regulere stress. Stressen rammer ikke bare cellerne, men også på det mentale plan. Vi bliver dårligere til at huske, vi mister tråden. Men samtidig med at hippocampus skrumper, vokser amygdala. Den er ekspert i at udvikle frygt og angst. Kigger man derfor på en virkelig stresset hjerne, er hippocampus skrumpet og amygdala vokset.

– Kjeld Fredens, hjerneforsker

Stress kan forandre dig

En undersøgelse fra 2013 fra University of California viser, at kronisk stress påvirker kroppen helt ind i vores gener. Vores immunforsvar svækkes ved længerevarende stress, så vi lettere bliver syge, og der er større risiko for at udvikle fx sukkersyge, hjerte-kar-sygdomme og kræft.

Men inden det kommer så langt, skal du være opmærksom på følgende signaler: Hvis du føler dig irritabel, sover dårligt om natten, mangler energi, har uro i kroppen, tankemylder, lettere til tårer, udvikler forhøjet blodtryk, mave- og tarmproblemer, har et større forbrug af stimulanser (alkohol, cola, kaffe, medicin, sukker, cigaretter), spiser meget mere, end du plejer, eller slet ikke har lyst til mad, kan det skyldes stress.

Alvorlige stresssymptomer opstår oftest ikke lige fra den ene dag til den anden, men bygges op over flere måneder eller år. Mange af stresssymptomerne forveksler vi måske med noget andet, og så kan det tage lang tid, inden vi opdager, at det skyldes stress. Derfor er det selvfølgelig altid en god idé at blive tjekket hos lægen for at være sikker på, at der ikke er en anden årsag.

Når stress påvirker os så omfattende både fysisk og psykisk, påvirker det naturligt nok også vores adfærd. Har du nogensinde prøvet at føle dig så stresset, at du nærmest ikke kan genkende dig selv? Måske flipper du ud, råber og skriger ad kæresten over de mindste ting, som du førhen ikke ville have reageret på. Eller har du prøvet at glemme at hente dit barn i institution eller skole?

Det kan også være, at du har oplevet, at din partner, veninde eller kollega pludselig forandrer personlighed og måske går fra at være en meget udadvendt, selskabelig person til på det nærmeste at spærre sig inde hjemme og ikke orke at omgås andre mennesker.

Så hvis du oplever store personlighedsforandringer i dig selv eller andre, så er det tid til forandring! Lad være med at ignorere det. Folk kan være syge af stress i lang tid uden selv at opdage, hvad der sker. Stress kan forandre vores adfærd i en sådan grad, at man ikke kan genkende sig selv – eller andre.

Symptomer på stress – de 4 stresstrin

Din stress kan vise sig på forskellige måder – som fysiske, psykiske og adfærdsmæssige symptomer. Man kan inddele stress i 4 trin med hver deres karakteristiske symptomer. Herunder finder du nogle af de mest almindelige stresssymptomer.

1: Balance/akut stress

Også kaldet sund stress. Denne form for stress oplever vi alle. Den opstår hurtigt og forsvinder som regel også hurtigt igen, så kroppen er i balance det meste af tiden. Sund stress får os til at performe bedre, tænke og reagere hurtigere, fx op til en deadline på jobbet, eller når du er ved at komme for sent til toget. Du genkender måske følgende:

• midlertidig hjertebanken

• knugen i brystet

• sommerfugle i maven

• sveder

• bliver tør i munden

2: Belastning/moderat stress

I denne fase signalerer kroppen, at det er tid til at stoppe op og holde pause. Det er dog okay at opleve moderat stress i en kortere periode, så længe kroppen får mulighed for at drosle ned og få ro. Du genkender måske følgende:

• irritabel

• sover dårligt om natten

• træthed

• uro i kroppen

• tankemylder

3: Overbelastning/kronisk stress

Hvis du oplever disse stresssignaler, er det nu, du skal stoppe op, hvis du ikke skal ende i et stressknæk. Her er det vigtigt, at du får gjort noget ved stressen, inden det går alvorligt ud over dit helbred. Det er også i denne fase, at vi har sværest ved at opdage, at vi måske står på grænsen af, hvad vi kan – og kan forventes – at klare. Du genkender måske følgende symptomer:

• forhøjet blodtryk

• uforklarlige smerter

• mave- og tarmproblemer

• blødningsforstyrrelser (kvinder)

• hukommelsessvigt

4: Stresskollaps

Kroppen har sagt stop! Du har været overbelastet igennem al for lang tid. Hvis du oplever disse symptomer, er der ofte ingen anden udvej end sygemelding og stressbehandling. I værste fald kan det resultere i død. Symptomerne kan være:

• nervesammenbrud

• besvimelse

• hukommelsessvigt

• depression/angst

• blodprop


Vigtigt! Bliv altid tjekket hos din læge, så du kan få afklaret, hvad der er årsag til symptomerne.



Ro eller motion? Hvad er bedst, hvis du er stresset?

I de sidste par år er der skrevet meget i medierne om, hvorvidt stressramte har bedst af ro eller motion. Stresseksperterne lander i hver deres lejr med meget forskellige holdninger.

Det enkle svar er, at vi ikke er ens – og for nogle vil motion være en god hjælp til at komme af med stressen, for andre er det bedst at få så meget ro på som muligt. Hvad der er bedst for dig, kommer an på, hvilken stresstype du er. Det kommer jeg nærmere ind på i næste kapitel.

Sygemeldt med stress

Er du lige blevet sygemeldt med stress, er det dog bedst at få så meget ro som muligt i de første par uger. Ro som i sove, så meget du har lyst til, ligge en hel dag på sofaen og læse en god bog, se gode tv-serier eller en feel-good-film, droppe Facebook, emails, nyheder og ikke have nogen som helst kontakt med arbejdspladsen. Og måske gå nogle korte ture i naturen. Du skal så meget ned i gear, at du måske endda keder dig lidt!

Det kan være en udfordring for mange. Dels at acceptere, at du har brug for ro, og at det er okay ikke at lave en dyt, dels i det hele taget at finde ro, fordi stresshormonerne vælter rundt i kroppen og gør det nærmest umuligt at slappe af. Og så er der udfordringen med at få lavet en aftale med arbejdspladsen om, at de ikke kontakter dig lige med det samme.

Først når du har fundet ro, kan du begynde at kigge nærmere på, hvordan din stress er opstået, reflektere over det, der er sket, få ændret de ting, der skal ændres, og begynde at arbejde med at få nye vaner, så du ikke går ned med stress igen. Det bedste, du kan gøre, hvis du lige er blevet sygemeldt med stress:

• Tillad dig selv at lave absolut ingenting – udover at flade ud på sofaen med tv-serier, en god bog eller små gåture ude i naturen.

• Hvis det er svært at få ro i kroppen, er det rigtigt effektivt med en kropsscanning, hvor du i en meditation guider din opmærksomhed rundt i kroppen og mærker hver del af dig. Det virker beroligende og styrker din kropsbevidsthed. (På min hjemmeside www.amame.dk finder du et link til en gratis kropsscanning, eller du kan hente app’en Yoga mod stress fra iTunes).

• Sørg for at få en klar aftale med din arbejdsplads om, at de ikke kontakter dig i hvert fald de første 2-3 uger.

• Hold nallerne fra din arbejdsmail og -telefon. Selv en kort samtale med chefen eller kollegerne, der af bekymring for dig ringer for at høre, hvordan du har det, kan lynhurtigt bringe dig tilbage i en øget stresstilstand.

• Lav en aftale med din familie og venner om at give dig så meget ro som muligt. Få kæresten, veninden eller andre tæt på dig til at gøre rent og handle ind for dig. Nul huslige ‘pligter’.

• Sov så meget som muligt de første par uger. At sove er noget af det bedste, du kan gøre for at restituere. Når du er blevet sygemeldt, og du tillader dig selv at slappe helt af, vil du også ofte opleve en enorm træthed. Det er, som om alt det, du har holdt inde, gør dig træt, når du endelig giver slip på presset og slapper af.

• Undgå fitness og yoga. Jeps, du læste rigtigt. Selvom yoga er rigtigt godt mod stress, er det ikke lige de første par uger af en sygemelding, at du skal give dig i kast med det. Lav højst nogle af de restorative stillinger (se s. 137).

• Hold dig til kortere gåture og gerne ude i naturen. Frisk luft og natur er godt og virker helende.

• Gå offline. Det stresser at være på email, Facebook og sociale medier flere gange om dagen. Måske synes du, det virker afslappende, men du bliver overdynget med en masse information og nye ting at forholde dig til. Det samme sker, når du ser nyhederne. Det har du ikke brug for nu. Log af, og luk ned.
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STRESS OG AYURVEDA
Stress kan ikke tænkes eller snakkes væk. Det er vigtigt at arbejde helhedsorienteret, både med krop, tanker og følelser. Noget af det vigtigste, du kan gøre for at forebygge og undgå stress, er at lære at mærke din egen krop. Hvis du kun mærker din krop, når den skriger og råber på dig – i form af smerter og sygdom – så er du allerede nået et langt stykke ud af vejen mod alvorlig stress.
Kroppen er god til at fortælle os, når der er noget galt – vi er ofte bare ikke så gode til at lytte til den. Jo mere stressede vi er, jo dårligere er vi til at mærke kroppens signaler. Det farlige er, at alvorlig stress ofte kommer snigende over tid, så du ikke selv lægger mærke til dine stresssymptomer.
Der er mange symptomer på stress, som sætter sig i kroppen – og hvis man ikke ved, at det kan skyldes stress, er det svært at tage hånd om. Mange af os er ‘hovedmennesker’ og er ikke vant til at mærke efter i kroppen og blive guidet af de signaler, den sender os. Ved at blive bevidst om, hvordan din krop føles og mærkes, kan du hurtigere få øje på de små forandringer, der viser sig, hvis du bliver stresset, og nå at bremse op i tide.
En anden vigtig grund til at arbejde med kroppen i forbindelse med stress er, at stress og andre psykiske påvirkninger sætter sine spor og lagres i kroppen. Vi spænder op i kroppen, både på et fysisk og energetisk plan. Og derfor er det sjældent nok at tale sig ud af problemet. Stressen skal bogstaveligt talt også ud af systemet rent fysisk ved at arbejde med kroppen.
Igennem min erfaring med stressramte klienter og yogaelever har jeg oplevet, at folk reagerer meget forskelligt på stress. Nogle reagerer udadtil, det vil sige, at de kan blive aggressive, fare op og råbe højt; andre vender det hele indad, lukker sig inde, bliver stille og mindre sociale. Man kan sige, at der findes forskellige stresstyper med forskellige reaktionsmønstre – og disse kan være rigtigt gavnlige at kende i forhold til behandlingen af stress, for på grund af denne forskel har vi også brug for forskellige redskaber og tilgange til at håndtere stress.
Tanken om, at forskellige stresstyper kræver forskellige værktøjer, bliver understøttet af ayurveda, som er et holistisk helbredelsessystem, hvor man arbejder med sammenhængen mellem krop og psyke – uden at skære alle over én kam.
Inden for ayurveda arbejder man med forskellige persontyper, der har forskellige egenskaber og karakteristika, og ifølge ayurveda reagerer vi netop forskelligt på stress ud fra vores individuelle type – og det er med denne viden som baggrund for mit arbejde med stressbehandling, at jeg har mærket en kæmpe forskel i behandlingen af stress, både på mig selv og mine klienter.
Når vi kigger på mennesket som en helhed, anerkender, at vi er forskellige og har behov for forskellige redskaber, og når vi både arbejder med kroppen, sindet, følelser og tanker, sker der virkelig forandringer.
Hvad er ayurveda?
Før vi tager fat på persontyperne, og hvad du kan bruge det til, får du lige en kort intro til ayurveda her. Ayurveda, også kaldet ‘yogaens søster’, er verdens ældste helbredelsessystem, som stammer fra Indien. Ayur betyder liv, og veda betyder viden = livsviden eller livets videnskab.
Ifølge ayurveda hænger krop og sind uløseligt sammen, og derfor ser man både på det fysiske helbred og på det mentale og følelsesmæssige som et hele. De klassiske ayurvediske tekster, vedaerne, indeholder masser af viden om sundhed. De er baseret på indisk lægevidenskab og flere tusind års erfaring og vejleder om, hvordan man på en naturlig måde kan styrke sig mod sygdom. I dag er meget af den gamle ayurvediske viden også blevet underbygget af videnskabelige studier.
Ayurveda bruges til at forebygge og behandle sygdomme ved hjælp af bl.a. yoga, naturmedicin, kost og massage. Det handler om at få balance i kroppen.
I Indien siger man faktisk, at man skal gå til en ayurvedisk læge, når man er rask – for at få at vide, hvordan man opretholder en balanceret livsstil. Det er altså et system, som lægger mere vægt på forebyggelse end på behandling, som jo er det, vi er mest vant til i den vestlige verden.
Vi kan lære meget af denne tankegang, og ved at gøre det til vores fornemmeste opgave at bevare balance i vores krop og sind kan vi nemmere holde os selv sunde, raske og fri for stress. Vi vil hele tiden skifte mellem balance/ubalance i større og mindre grad, det er helt naturligt. Det vigtigste for dig er at lære at mærke, når du er ved at komme ud af balance, så du kan genoprette balancen med de værktøjer, der er bedst for dig.
Med hjælp fra ayurveda får du her bud på forskellige redskaber, der kan være gavnlige for hver enkelt stresstype. Men først et kig på de tre forskellige persontyper, som værktøjerne bygger på.
De 3 ayurvediske typer – doshaer
Inden for ayurveda arbejder man med 3 forskellige persontyper, kaldet doshaer som overbegreb. De enkelte typer kaldes vata, pitta og kapha, og de indeholder hver især forskellige kvaliteter, som findes i alt levende – både i os mennesker, i dyr, planter osv.
Vi indeholder alle dele af de 3 typer, men én type er som regel mere dominerende end de andre. Ifølge ayurveda reagerer vi forskelligt på stress, alt efter hvilken dosha der er mest dominerende, og hvilken der er ude af balance.
Ved at blive opmærksom på, hvilken dosha du rummer mest af, og hvordan du reagerer på stress, vil du også hurtigere kunne finde frem til de antistressredskaber, som er mest effektive for dig. Så lad os kort gennemgå de 3 typer og deres typiske stressreaktioner:
Vata
Vata er princippet om bevægelse og er repræsenteret i elementerne luft og rum. Vata er en meget let dosha og er den type, der har lettest ved at komme i ubalance.
Vata-typer er som regel slanke eller spinkle af bygning. Deres hud er ofte tør, håret er tyndt, tørt, kruset, og de har ofte kolde hænder og er kuldskære. De sover let og taler hurtigt.
Når vata er i balance, er de spontane, kreative, hurtige til at omstille sig, fleksible, opfindsomme og eventyrlystne.
Når vata er i ubalance, bliver de let angste, døjer med nervøsitet, kronisk træthed, søvnløshed og bekymringer og bliver ufokuserede og flyvske.
Stresset vata:
Vata-typer bliver let stressede og oplever mental stress såsom bekymringer, tankemylder, nervøsitet og angst. Mange vata-typer bebrejder sig selv og vender stressen indad. De føler sig overvældet og har svært ved at tage beslutninger. Meget af deres stress starter i hovedet, og man kan sige, at der er for meget ‘luft’-element i deres liv, og at det hele ‘flyver rundt’ for dem.
Sådan skaber vata balance:
• Stabilitet og faste rutiner er nøgleordene for god vata-balance. Skab nogle gode rutiner i din hverdag, så du undgår at ‘flyve’ for meget rundt. Du har godt af masser af ro, brug for at trække dig lidt fra omverdenen, og det er godt for dig at flade ud på sofaen og lave så lidt som muligt, når du er presset.
• Rolige åndedræts- og yogaøvelser, der giver jordforbindelse, styrke og varme i kroppen, hjælper dig med at komme fra hovedet og ned i kroppen.
• Sørg også for at holde dig varm, både ved at klæde dig ordentligt på, tage varme bade og ved at drikke varme drikke og spise varm mad. Stressede eller travle vata-typer glemmer nemt at spise, så hold dig til faste spisetider, ellers kan det give dig fordøjelsesproblemer. Vælg fx supper, der er med til at give dig varmen rent fysisk og en følelse af tyngde og grounding.
• Stressede vata-typer lider ofte af søvnløshed, så det er vigtigt for dig at skabe en stabil søvnrytme og sove både nok og godt.
• Meditation er rigtigt godt for vata, selvom det nok også er vata, der har sværest ved det. Hvis det føles umuligt at sidde stille og meditere, fordi tankerne flyver rundt, så vid, at du kan træne dig til at få ro på tankemylderet.
• Vata er relateret til følesansen. Derfor er massage rigtigt godt til at skabe ro og balance. Se mere om ayurvedisk abhyangamassage sidst i kapitlet.
• Vata er også relateret til høresansen, og beroligende musik kan hjælpe dig med at slippe tankekaosset og også være en stor hjælp under meditation.
Pitta
Pitta er princippet om transformation og er en kombination af elementerne ild og vand.
Pitta-typer er som regel kendetegnet ved en slank til medium kropsbygning, håret er blødt, huden er lys, og de har et skarpt blik. De har en naturlig varme i kroppen og en god forbrændingsevne.
Når pitta er i balance, er de energiske, ambitiøse, passionerede og handlekraftige, intelligente, organiserede og disciplinerede.
Når pitta er i ubalance, bliver de nemt utålmodige, vrede og arrogante, de arbejder for meget og vil kontrollere alt, kan få for højt blodtryk og brænder hurtigt ud.
Stresset pitta:
Pitta oplever typisk følelsesmæssig stress, fx hvis de føler sig pressede på arbejdet eller presser sig selv for hårdt, og hvis de føler, at de har svært ved at leve op til forventningerne – både andres og deres egne.
Pitta-typers stressreaktion er typisk udadvendt, det vil sige, at de bebrejder og skyder skylden på andre og bliver vrede, irritable og frustrerede. Det kan vise sig fysisk i forhøjet blodtryk, mavesår, inflammationer og migræne. Man kan sige, at deres ild-element blusser op i en sådan grad, at det bliver for intenst.
Sådan skaber pitta balance:
• For pitta-typer er det vigtigt at ‘køle ned’. Og så er nøgleordene for at skabe balance mådehold, mildhed og overbærenhed.
• Det er særdeles godt for pitta-typer at opholde sig ude i naturen, især ved vandet, der har en kølende effekt på krop og sind.
• Sørg for, at du ikke bliver overophedet, især om sommeren, hold dig i skyggen, eller klæd dig i tøj, der skærmer for varmen.
• Undgå krydret mad og alkohol, og spis i stedet mere frugt, grønt og salater.
• Husk pauserne. Det er okay at være lidt doven indimellem. Lad være med at presse dig selv.
• Pitta er relateret til synssansen, så vælg gerne omgivelser, der er milde for øjnene, søg fx ud i naturen, vælg noget smukt at se på både inde og ude. Hav gerne blomster og grønne planter i dit hjem.
• Vælg rolige yogaformer som fx yin-yoga eller restorativ yoga, hvor du ikke skal gøre så meget, men mere har fokus på vejrtrækning og afspænding. Det er en god øvelse for dig at slippe gøren og have mere fokus på væren.
• Meditation med et fokus for blikket som fx Trataka (som du kan læse om på s. 72), og åndedrætsøvelser som fx Chandra Bhedana (som du finder på s. 54) er også godt for dig.
Kapha
Kapha er princippet om stabilitet og en kombination af elementerne jord og vand. Kapha er en tung dosha og som regel den type, der har sværest ved at blive stresset.
Kapha-typer har ofte en tæt bygget, stærk krop med tendens til at blive lidt rund. De har kraftigt hår, store øjne og blød, strålende hud. De bevæger sig langsomt og roligt.
Når kapha er i balance, er de rolige, kærlige, stabile, jordnære, gavmilde, loyale, empatiske og rationelle.
Når kapha er i ubalance, bliver de depressive, langsomme, apatiske, sover for meget og føler sig tunge i krop og sind.
Stresset kapha:
Kapha oplever typisk fysisk stress såsom ladhed, kroppen føles tung, de har også tendens til at trøstespise, til at få lavt stofskifte og langsom forbrænding.
Kapha-typers stressreaktion er typisk, at de lukker ned og går i stå. De mister deres gejst, har svært ved at tage sig sammen til noget som helst og kan opleve en mild depression.
Kapha-typers stress bliver tit udløst af forandringer. De kan lide komfort, og at alting er, ‘som det plejer’. Hvis deres stabilitet og behov for tryghed bliver udfordret, kan det udløse stress. Man kan sige, at deres jordelement bliver for dominerende og tynger dem ned.
Sådan skaber kapha balance:
• For stressede kapha-typer er det vigtigt at gøre noget, for at du ikke går helt i stå. Sørg for, at du bevæger dig hver dag, kom udenfor og få noget frisk luft, lav en aftale med en ven eller veninde om at tage til en yogaklasse, hvor du kan få pulsen lidt op. Ved at bevæge dig får du stressen ud af kroppen. Det giver dig også ny energi, overskud og letter humøret.
• Undgå at sove for meget, for det kan gøre dig sløv, dvask og tung i kroppen.
• Kapha er relateret til smagssansen, så du føler, at det er beroligende at spise. Men det er netop her, du skal passe på, for det øger faktisk din kapha-ubalance. Spis magert og let, og vælg i stedet at bruge din duftsans, fx ved at drikke velduftende te, eller brug duftolier med duft af kanel, ingefær og eukalyptus.
• Er du meget stresset eller sygemeldt med stress, så sørg for at få ro, men uden at du går helt i stå. Gå nogle korte ture hver dag, så du holder dig i gang. Når du har skabt balance igen, er det godt, at du udfordrer dig selv og nogle gange kommer ud af din komfortzone. Det kan også ruste dig til bedre at håndtere stressede situationer fremover.
Test: Find din dosha
Måske har du allerede nu et indtryk af, hvilken type du er. Det kan være, du genkender din måde at reagere på i en stresset situation som enten typisk vata, pitta eller kapha. Ellers kan du tage testen på denne side for at spore dig nærmere ind på din dosha – og din stresstype. Når du svarer på spørgsmålene, så gør det ud fra, hvordan du typisk er, når du ikke er stresset.
1) Hvordan er din kropsbygning?
a) Jeg er tynd, slank og høj.
b) Jeg er medium af bygning med stærke muskler.
c) Jeg er medium til kraftigt bygget med tendens til at blive rund.
2) Hvordan er din vægt?
a) Lav – jeg glemmer tit at spise eller taber mig nemt.
b) Moderat – jeg tager let på og taber mig nemt igen.
c) I den tunge ende – jeg tager nemt på og har svært ved at tabe mig.
3) Hvordan ser dine øjne ud?
a) Mine øjne er små og livlige.
b) Jeg har et skarpt blik.
c) Jeg har store, runde øjne.
4) Hvordan er din hud?
a) Min hud er tynd og tør.
b) Min hud er varm, rødlig og med tendens til at blive irritabel.
c) Min hud er blød og sjældent tør.
5) Hvordan er dit hår?
a) Tørt, tyndt, kruset.
b) Fint hår med tendens til grå hår.
c) Jeg har tykt, fyldigt hår.
6) Hvordan sover du?
a) Jeg sover let og vågner ofte.
b) Jeg sover udmærket og har brug for mindre end 8 timers søvn.
c) Jeg sover tungt og længe, og det tager mig lang tid at vågne.
7) Hvordan er din kropstemperatur?
a) Mine hænder og fødder er tit kolde, og jeg foretrækker varme.
b) Jeg er som regel varm og foretrækker et køligt klima.
c) Jeg har det godt med både varme og kulde, men bryder mig ikke om, når det er fugtigt.
8) Hvordan er dit temperament?
a)
b) Jeg er målbevidst og stræbsom.
c)
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