VEJRTRAKNING

ud af misbrug og kriminalitet

Med et bevidst andedraet pavirker vi vores nervesystem og kommer
taettere pd vores egne falelser. | en lade i Holte samles tidligere kriminelle
og misbrugere for at traekke vejret og komme ind i sig selv.
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Jeg eonsker en verden, der er fri for vold,

fri for siress. Der er medmenneskelighed i
alle mennesker. Inde 1 en skurk er der et
offer, der graeder. Vi bliver nedt til at hjelpe

det offer, for si vil skurken forsvinde

Ragi Shankar, meditationslerer

ct er fredag sent eftermiddag, Vi er i en lade et sted { ud

kanten af Haolte, Om Lort ticd skal vi til at trackke vejret

efter oldgamle yogiske vejrirekningsteknikker, Foran os
sidder en tyr pa en stol. Det er traume- og kropsterapeut Jakob
Lund. T hejre for Jakob star en meterhaj figur af elefantguden
Ganesha, der er god at alliere sig med, nar man mader modstand
i ivet, og det er noget, deltagerne her kender til,

Vi er en broget skare og neeppe noget reprasentativt udsnit
af befolkningen, For selvom Jakobs assistent netop har guidet os
gennem solhilsner og cobra-positioner, er der ikke meget lighed
micllem os og dem, der suser rundt i Kebenhavn med vogamit
terne bag pa cvklerne. Alle os, der kommer i Laden fredag efter
fredag, har en forhistorie med misbrug, kriminalitet og den slags.

Pa min ene side sidder en mand, der var stiknarkoman i over
ti ar. Fi min anden side er en fyr, der har siddet i spjeeldet for
vaebnet roverl. Bag mig sidder én, der er pa midlertidig udgang
fra fzngslet; og foran mig er en pige, der har levet det meste af
sit liv med druk, stotfer og kriminatitet. Og jeg selv - journali-
sten — ja, jeg har keempet med dybe depressioner og et drelang|
misbrug af blandt andel alkohal og kokain, da jeg arbejdede 1
musikbranchen.

sSooco-ham,« lyder det fra hajtaleren: Treek vejret ind pd so’og
and ud igen pd “ham'. Sare simpell, men for de fleste af de om-
kring 50 tilstedevaerende har den enkle dndredraetsteknik vacret
en lifechanger af de helt store.

Mange i Laden forteller den samme historie om, at de har flyg-
tet fra deres egne felelser i drevis, og at den yogiske vejrireekning
har laert dem at rumme dem igen. De fortaeller, at de nu oplever
overskud og harmoni og kan mede problemer og udfordringer
uden at falde tlbage | misbrug og kriminalitet. Mange af os har
oplevet, at der omsider er kommet lys | det merke, som et farvel
til et langvarigt misbrug — fra et helvede il et oyt — ofte efterlader
mennesker i, Livet er pludselig blevet vierd at leve.

HARDT RAMT AF STRESS

Fa hundrede meter fra Laden, midt | den sserdeles velstdende
del af Holte med videoovervigede patriciervillaer og milliondyre
sportsvogne i indkerslerne ligger det lillebitte, sorte hus, hvor Ja
kob Lund bor, Huset har Jakob overtaget fra den kvinde, der tog
sig af ham, da hans alkoholiske far dede af kreeft, da Jakob var »

Jakob Lund

Er traume- og kropsterapeut og foredragshol-
der. Hans team pa ofte personer holder vejr-
trazkningskurser for hundredvis af mennesker
hvert dr | fazngsler, pa behandlingsinstitutioner
og i Laden | Holte. Jakob Lund giver ogsa indi-
vidueile terapi-sessioner.

breathesmart.dk

DET YOGISKE

ANDEDRET

* Sudharshan kriva er en variant af de 5000 ar gamie,
yogiske vejriraeknigsteknikker. Teknikken blev udvik-
let af Ravi Shankar, stifteren af Art of Living, | 1982

Dlen er | dag hjernestenen i Art of Livings vision om
e volds- og stressfri verden

Farskning har pdvist, at Andedraet og fodelser er bi-
direktionale, tovejs. Det vil sige. at der er en direkte
forbindelse mellem falelserne og andedraettet. Det
betyder, at vi ved at kontrollere vores dndedraet kan
pavirke det autonomiske nervesystenm

Det yogiske dndedraet er en metode til at balancere
det autonomiske nervesystem, Teknikken saenker
kortisol-niveauet og fierner den melkesyre, som far
kroppen til at spande op.

» En person, der praktiserer yogisk dndedraet, vil efter
et stykke tid kunne dnde mere ud og ind samt have
en vejriraekning og HRV - heart rate variability - der
er i bedre balance,

* Det yogiske andedraet reducerer stress, frygt, angst,
bekymringer og depressioner og lasner op for post-
traumatiske stresssyndromer (FTSD). Det giverro
kroppen, gavner immunforsvaret o styrker vores
evne til at fokusere og lase problemer.

poVROLOGI D525 BT



REPORTAGE

DANNYS HISTORIE

Da 42-drige Danny Warming begyndte at kamme i
Laden for to ar siden, var han dybt afhaengig af hash
Det havde han vieret det meste af sit liv. Det var en
god ven, der fortalte Danmy om kurset 1 Holte

sleg fik svedeture under kurset. Der skete en form for
udrensning i mig leg kom ind | nogle steder af mig
sely, hvor jeg aldng fer havde veeret. Jeg haraldng
graedt, fordi jeg har vaeret sa felelsesmaessigt lukket

pa grund af vrede og pd grund af hashen, men efter
= B o

et par dage begyndie jep at greede uden at vide hvor

for. Det var en voldsom oplevetse s fortaller han
Danny holdt op med at ryge hash, ailerede inden
kurset var forbi, og inden lznge trak han sig ogsd

uel af det kriminelle milja

en lille dreng, Senere kom Jakob selv ud i et voldsomt misbrug af

kokain, da han arbejdede som dormand i Kabenhamn,
Dt var et mesde med vejrtrakningsteknikken sudarshan kriva,
som er udviklet af Ravi Shankar, den spirituclle leder af Art of

Living, en af verdens sterste humanitare organisationer, der fik
1

Jakab til at vammo op

leknikken hjalp ikke bare Jakob Lund med at finde ro og fred i sig
selv. Da han havde opdaget fordelene ved den yopiske vejriraskning,
begyndie han at laore fra sig, | forste omgang til sine naere venner,
dervar misbrugere som ham selv. Han holdt kurser for udsatte men
nesker i det lilke hus | Holte o senere 1 fangsler og pa behandlings-
steder. [ dag er Jakob Lund en af de mest respekterede herhjemme

indenfor behandling af misbrugere, rehabilitering af kriminelle og

behandling af soldater med posttraumatisk stresssyndrom
Mar vi taler om kriminelle og misbrugere, $3 er de blot har-
dere ramt af stress end andre mennesker, De har oftle varet udsal

for meget stress tidligere i livet, som har gjort, at de pd en eller

anden made skulle vaere meget pd vagt. Men de fleste mennesker
er stressede og har brug for at Tacre at koble af, og det kan de gere

ved hjaelp af dndedraettet, forteeller Jakob Lund.

HELE NERVESYSTEMET KOMMER | SPIL

Sudarshan kriya-teknikken bestar af fire dele. Forst er der en vejr-
treeknmingsevelse, hvor handfladerne placeres over hofterne, der-
nast ved armhulerne og Gl sidst pa skulderbladene. Anden del
rt kaldes blazsebaclgen

bestar af bhastrika-teknikken, der popula:

fordi armene strekkes i vejret pa indandingen og treekkes hurtigt
sammen pa uddndingen som en blasebaslg. Demaest chantes der
tre gange fil lyden ‘aum’, den indiske ur-lyd, som ifalge vogaen
afslapper kroppen og ger den seerlig modtagelig overfor medita
tions- og vejrireekningsteknikkerne

Sidste del er selve sudarshan kriva-teknikken, hvor vejret traek
kes pa skift 1 tre forskellige tempi. Jakob Lund forklarer, at tem
poskittene aktiverer forskellige dele af nervesysteret. Med den
hurtige vejrivaskning aktiveres det sympatiske nervesvstern og ved

den ]al‘lg_;:.r.u!‘nrn: vejrtrarkning det parasy lnp.a.‘lﬁl\;-:

—Ved at veksle imellem de forskellige stadier Bliver i i stand til

al slippe en masse ting, som vi ellers ikke ville shippe, hvisvi—som
B rr
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stressede mennesker ofte gor — kun befinder os | del ene stadie,
siger Jakob Lund.

Oz det kan jeg godt sely nikke genkendende til. Det ér et ar
sider, at jeg tog et kursus hos Jakob Lund, og derefter begyndte

jeg at komme § Laden hver fredag. Siden kurset har jeg desuden

lavet en sudarshan kriva hver eneste morgen; som det anbefales,
bvis man vil have den fulde effekt af teknikken. Efter nogle fa

Ferst og

vger begyndte jeg at marke forandringemne inde § mig

fremmest kunne jeg marke, atl jeg blev megel bedre bl at rumme

forskellige falelser og give slip pd dem igen.

FORLOSENDE GRAD
Tilbage til laden og vejriraeknings-sessionen. Efter vejrireeknings
avelsen, der kulmminerer med, at vi saetter lvd pa udandingeme,

dt om at laegge os ned og slappe af. Jeg har én benusende

bliver v
fornemmelse | kroppen, da jeg traekker teppet over mig. Endorfi
nerne farer rundt i krappen, og det fales som om, der er losnet op
for alt i systemet. Jeg foler mig sa afslappel, som jeg overhovediet
kan forestille mig at vaere,

Det sker ofte, at der er nogen, der reagerer med grad eller let-
telse, nar der bliver lost op for speendinger, stress eller traumer,

der harsa i kroppen. For et par uger siden var der en fyr —en

= Qe

af de bodvbuildede ekskriminefle, som der er mange af he

Lt o greed stille, mens vi slappede af efter evelsen. Tdag er deren

pige, der greeder. Det er en forlesende grad. Det er et ir siden, jeg

togr et kursus hos Jakob Lund op derefter begvndte at komme i

Laden hver fredag.



SAGT OM JAKOB LUNDS
ARBEJDE MED MISBRUGERE
OG KRIMINELLE
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STRESS-FRI VERDEN
En mined senere end denne session er Ravi Shankar i Danmark.
Han er Jakob Lunds store inspirator og manden bag vejrtrack-
ningsteknikken, som bruges | Laden. Han pa vej til Holte for at
made 150 af dem, der jevnligt komumer i Laden og trackker vejret
efter vejrirackningsteknikken sudarshan kriva, som Ravi Shankar
udviklede tilbage i 1982,

Men fer mesdet i Laden er der reception hos Jakob Lund, Spid-
serne fra blandt andet social- og sundhedsvazsenet og Kriminal-
forsorgen er inviteret til at moade Ravi Shankar i Jakobs stue.

- Jez enskeren verden, der er fri for vold, fri for stress, Enverden
hwar folk smiler mere, fartastler Ravi Shankar; der flere gange er
nomineret Hl Nobels Fredspris for sit humanitaere arbejde igen-
nem Art of Living.

- Der er medmenneskelighed i alle mennesker, Inde § en skurk
er der et offer, der grazder. Vi bliver nedt til al hjeelpe det offer, for
sa vil skurken forsvinde, fortsaetter han

En af deltageme kalder Ravi Shankar for ‘et brusebad af ven-
lighed',

BESKYT DIG MED VISDOM

Efter receptinnen skal Ravi Shankar made 150 deltagere il en snak.
Han glider henover gulvet i Laden; der er spaekket med folk og
saztter sig i den sofa, derer sat op til'lejligheden.

Tilhererne har skrevet deres spergsmal ned til Ravi Shankar.
Jakob Lund lazser op fra kurven med spergsmailene. Der er langt
flere taksigelser end spargsmal imellem. En person vil dog gerne
vide, hvad man stiller op med mennesker, der bliver ved med at
sire en.

— Nar nogen gor dig fortraed, er det fordi, de er uvidende og
ulykkelige indeni. En glad person vil aldrig skade dig. Hvis du er
bevidst om det, s3 bliver du mindre sdrbar overfor deres angreb. Du
kan beskytte dig med vrede og frygt og fole dig svag og offer-agtig.
Eller du kan beskytte dig med visdom og blive en kraftfuld persom,

Et tidligere bandemedlem har malet et billede til Ravi Shankar.
Det forestiller en person, der sidder i meditation haevet over jorden,
som der stikker en arm op af. Jakob Lund forklarer om baggrunden
tor billedet til Ravi Shankar,

— Personen, der har malet det, bruger meditaticnen til at have
sig over det mudder, han har siddet fast i, men en gang imellem
kommer der en hand op af mudderet og preover at trackke ham
ned igen.

Ravi Shankar smiler igen og kvitterer med en anekdote om at
slippe fortiden og leve i nuet.

- Mens Buddha =ad | meditation, kom en vred mand over til
ham og spyttede ham i ansigtet. Buddha lod som ingenting, og
manden gik igen. Naeste dag kom manden tilbage forat undskylde
sin handling. ‘Teg er sa ked af det, jeg begik en stor fejltagelse,'sagde
manden. ‘Men jeg kan ikke tilgive dig."svarede Buddha. Manden
kigeede forferdet pa Buddha, som fortsatte: ' Den manid, der spyt-
tede pd mig i gar, han er vaek nu, og den mand han spvitede pa.
ham er ogsa vazk. [ dag er vi nogle nye personer.”Sadan er livet.
Mennesker er som frisk vand, der fornys hele tiden. Husk pd den
historie. Ingen af os behaver at leve i skyldfolelse over fortiden.
Skyldfelelse edelegger ajeblikket. Slip fortiden og lev i nuet. Kun
ved at gore det kan vi leve lvkkeligt. =
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