VITALITET

Bedre vejr

Skal man tro den nyeste forskning, kan dndedreetsevelser og meditation bade hjeelpe
mod stress og depression og styrke immunforsvaret. Prev selv med nogle simple ovelser.

EN INTERNATIONALE FORSKNING
har de seneste 15 &r fundet lovende

resultater, ndr det geelder Andedreets-

ovelser og deres indvirkning pa psyken.
Hvordan vi traekker vejret, forteeller ikke bare, hvor-
dan vi har det. Andedrasttet virker ogsa den anden vej
rundt, s& vi kan pavirke, hvordan vi har det, forteeller
psykolog Merete Aasborg.

"Andedrzsttet er en del af vores autonome nerve-
system og regulerer sig efter vores felelser. Samtidig
kan szerlige andedreetsrytmer fremkalde bestemte
folelser, fx gleede og frygt. Man kan altsa bruge an-
dedraettet aktivt til at zendre ens mentale tilstand og
rense kroppen for stress!”
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Merete Aasborg har fulgt og dokumenteret resul-
taterne af et forseg, hvor danske krigsveteraner med
posttraumatisk stress gennemgik et 10 dage langt
program med yogaevelser, forskellige &ndedreetstek-
nikker og meditation.

Iseer en serie af &ndedraetsrytmer fra den gamle

: yogatradition Sudarshan Kriya ser ud til at have en

positiv virkning pa mennesker med posttraumatisk
stress, depressioner, angst, voldelig adfeerd og
misbrug. Men ogsa mennesker med knap s& alvor-
lige problemer kan have stor gleede af Sudarshan
Kriya for at bekeempe stress, fa en bedre sevn,
styrke immunforsvaret, f4 mere energi og blive mere
fokuserede.

?Vi ved, at vi faktisk
kan blive lykkeligere
mennesker, hvis vi
dyrker sunde vaner
sasom regelmaessig
meditation”

En af dem, der udbyder kurser med &ndedrasts-

teknikker og meditation i Danmark, er Jakob Lund.

Han har i de seneste 13 &r videregivet teknikkerne til
hundreder af mennesker, bade i sin private praksis
og pa de kurser, han holder for indsatte i de danske
statsfeengsler. Stressramte, kriminelle, mennesker
med alle former for afhzengighed, depressions- og

¢ angstramte har taget kurser hos ham.

"Uanset om man er kriminel, krigsveteran eller gaet
ned med stress pé jobbet, er det felles for de men-
nesker, at de har en indre ubalance. Enten overrea-
gerer de pé tingene, bliver aggressive, voldelige, eller
ogsé lukker de fuldsteendig af og bliver felelseslose
og depressive,’ forteeller Jakob Lund.

Mange af hans kursister oplever s& meget ro, at de
bliver i stand til at meditere. Og netop meditation ska-
ber de varige forandringer, hvis man vel at maerke bli-
ver ved med at meditere og lave &ndedrzetsevelserne
regelmaessigt.

"Det kan veere svaert for mange at saette sig ned
og meditere og observere sine tanker eller folelser.
Sudarshan Kriya er en unik teknik, fordi man bruger
&ndedreettet som en bro til meditation,” siger han.

Der er lavet studier af den langsigtede virkning
af Sudarshan Kriya og meditation, hvor man sam-
menlignede bestemte hjerebelger hos en gruppe,
der jeevnligt praktiserede metoderne, med en kon-

. trolgruppe. Det viste sig, at personerne i den forste

gruppe var mere afslappede, samtidig med at deres
opmaerksomhed var skeerpet, og deres mentale
fokus var sterre. Tilsyneladende kan meditation
decideret sendre hjernens strukturer og vores hand-
lemenstre. Ifelge en af verdens farende forskere
pa omradet, amerikanske Richard Davidson, der er
professor i neurologi, psykiatri og psykologi, peger
de videnskabelige undersagelser i retning af store
positive konsekvenser.

"Der er dokumentation for, at meditation kan

veere meget nyttigt for mennesker, der ikke direkte

har en psykiatrisk eller fysisk lidelse, men som kan
bruge det til at opna sterre velveere og sterre sinds-
ligeveegt i deres hverdag. Vi ved, at vi faktisk kan
blive lykkeligere mennesker, hvis vi dyrker sunde

i vaner sdsom regelmaessig meditation” - >
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BVELSER

Vekselandedrasttet balancerer venstre

og hajre hjernehalvdel. Virker beroligende.

> And ind gennem venstre naesebor, luk
for begge naesebor, hold vejret ganske
kort og &nd ud gennem hejre neesebor.
> Ger det omvendte, hvor du &nder ind

gennem hejre naesebor og ander ud gen-

nem det venstre. Ker gvelsen skiftevis i
minimum ni runder.

¢ Kapalbhati styrker hjernens funktioner,

hukommelsen, viliestyrken og forbedrer

fordejelsen.

> And ud gennem naesen med kraft ved

at trackke maven ind, giv sa slip pa indan-
dingen, s& den bare kommer naturligt. Lav
i tre runder med ca. 50 ind- og udandinger

i hver med en pause pa ca. 1 minut mel-

¢ lem hver runde.

Blaesebzelgen tilferer hurtigt mere
energi, s man bliver mere vagen, klar i
hovedet og i bedre humer.

> Straek armene kraftfuldt op over hove-
det, og straek ogsa fingrene ud, mens du
treekker vejret ind gennem naesen med
stor kraft. Pust ud, mens du knytter haen-
derne og lader albuerne neermest sla ind
i siden, mens haenderne holdes knyttede
og ud for skuldrene. Traek vejret hhv. ind
og ud 15 gange ad tre omgange med en

pause mellem hver runde, hvor du maerker

efter, hvad der sker i kroppen.
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i Ujjayi (det sejrende andedraet) bruges
© til at opn4 en folelse af ro.

> Mens du traekker vejret ind gennem

naesen, skal du spaende musklerne i stru-
ben, s& luften far lidt modstand. Ved bade

ind- og udanding gennem begge neese-
bor skal det lyde lidt, som nér et barn er

faldet i en dyb sevn. Det skal feles, som
i om lyden udgar helt nede fra halsens

overgang til brystet. Ger udandingerne
dobbelt s& lange som indandingerne, og

fortsaet i omkring otte minutter.

NY LUFT

For et halvt &r siden var Jonatan en voldsmand og en
vaneforbryder, men i dag er han et bevis p4, at selv personer,
der har alvorlige problemer med psyke og temperament,
har gavn af meditation og andedraetsevelser.

”N U SKAL DU hore,
Jakob. Du har lige red-
det en fra at f4 banket
sine teender helt op i nakken. Og mig
fra at blive flyttet over til det merke Jyl-
land i et eller andet lukket feengsel”

Klokken var 11 en aften i sep-
tember 2012, da Jonatan ringede
fra statsfaengslet i Horsered til sin
meditationslaerer Jakob Lund. Det var
forste gang i 25-arige Jonatans liv, at
han havde undladt at gribe til vold i en
tilspidset situation.

"Det var simpelthen helt vildt. Jeg
havde haft en rigtig darlig dag, jeg
havde faet at vide, at politiet havde
naegtet mig orlov, og s& stod jeg over
for en, der spillede smart, fordi han
syntes, at jeg havde kigget dumt pa
ham. Den slags konflikter ville normalt
fere til, at han havde faet nogle teesk.
Men pludselig rerte det mig slet ikke
p& samme méade. Jeg kunne ligesom
skille mig selv fra situationen. Det har
jeg aldrig kunnet fer, forteeller Jonatan,
der siden juni 2012 har veeret i gang
med at afsone en dom pa to &r og tre
méneder for ulovlig vabenbesiddelse.

| august 2012, da Jonatan havde
siddet i arresthuset i Horsered
Statsfeengsel i to maneder, kom
Jakob Lund ind og holdt et informa-
tionsmede om sine meditations- og
andedreetskurser, der bygger pa den
gamle yogatradition Sudarshan Kriya.
Hundredvis af indsatte i de danske
statsfeengsler har efterhanden veeret
igennem kurserne.

Der skete noget allerede ferste
gang, Jonatan lavede vejriracknings-
ovelserne.

"Jeg fik uro i hele kroppen. Jeg sad
og spaendte og havde lyst til at kaste
en stol i hovedet pa Jakob. Det var vir-
kelig ubehageligt. Det var, som om jeg
blev rigtig vred. Jeg havde bare ikke
nogen at veere vred pa. Det gjorde
neermest fysisk ondt at begynde at
grave i mig selv. Bade min krop og mit
sind var én stor knude af stress og jag
og ded og edeleeggelse”

v

Den forste maned gik Jonatan sam-
men med de andre og gjorde grin
med det hele. Det var forst den aften,
hvor han for ferste gang afstod fra

at sla, at han besluttede sig for at

ga all in.

"Der gik det op for mig, at et eller
andet havde eendret sig. S& gik pro-
cessen i gang, og jeg er stadig midt
i den,’ siger Jonatan, der nu er flyttet
over i det abne feengsel i Horserad
og sidder pa en kontraktafdeling for
sakaldte positive fanger.

| starten nejedes han med nogle
bevidste ind- og udandinger hver
morgen og aften. Men det alene
gjorde, at han sov meget bedre og
folte sig meget friskere, nar han
vagnede. Han stoppede med at ryge
hash fra den ene dag til den anden,
kvittede ogsa smegerne og begyndte
at lave hele vejrtreekningsprogrammet
hver morgen.

"Jeg har ADHD og har altid haft
et ekstremt tankemylder inde i hove-
det. Det er forst efter, at jeg har leert
nogle forskellige teknikker, at jeg kan
treede ud af tankemylderet. Jeg er
néet dertil, at jeg — medmindre jeg
bliver angrebet — ikke er voldelig. Og
det er et keempe skridt for mig. Jeg
er overrasket over, hvor meget det
her program har eendret mit adfeerds-
menster. Nu kan jeg godt tolerere,
hvordan andre mennesker spiser de-
res cornflakes. For var alle mader, der
ikke var mine mader, forkerte. Jeg har
aldrig nogensinde sovet sa godt i mit
liv, og jeg bliver ikke vred pa samme
made som tidligere.

Af hensyn til sin familie vil Jonatan
kun sta frem med sit fornavn. Hans
fulde navn er redaktionen bekendt.
Efter planen udkommer bogen "Vejen
ud gar indad’ i 2013 med portraetter
af nogle af de indsatte og misbru-
gere, der har haft gleede af ande-
draetsevelser og meditation, samt
interview med en reekke forskere, der
validerer metoderne.

DE PRAKTISERER DET

B Mange forskellige mennesker tager kurser
i Sudarshan Kriya og meditation. Jakob Lund
underviser alt fra kriminelle, misbrugere og

krigsveteraner over stressramte til socialradgi-

>

vere, psykologer og terapeuter. En af de sterre
udbydere i Danmark, International Association
for Human Values, udbyder kurser til virksom-

hedsledere, kreeftpatienter og bern og unge.

Fa mere at vide: iahv.dk, artofliving.org/dk-da, breathesmart.dk,
investigatinghealthyminds.org, danishdocumentary.com/site/freethemind.



