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Mads Willumsen arbejder til daglig som
pzdagog i dagklubben Borgervenget, men
ndr han treder ind af doren til dagtilbud-
det pd Sendre Fasanvej, er han ikke
lzengere et fremmed ansigt for brugerne i
tilbuddet. De leerte ham nemlig at kende,
da han i april var to dage i praktik pd

Sondre Fasanvej.

Af Pernille Sendergaard
Foto:Jeanne Kornum

Mikael traekker vejret

I projekt Anonym Misbrugsbehandling sender

de brugere pa et kursus med yogagvelser, me-

ditation og dndedretsteknikker, kaldet Breathe

SMART. En af dem er 32-arige Mikael. Han

oplever, at metoden skaber ro og hjelper ham

med at holde fast i de gode beslutninger.

EN torsdag aften i oktober ligger Mikael pd en yogamatte med
lukkede gjne. Han har lige lavet en gvelse med dybe dndedret
langt ned i maven. Det er fjerde aften pé grundkurset i Breathe
SMART. For sit indre blik ser han sin kone, sine tre born og
nzrmeste venner, og pludselig marker han, at trerne begynder
at lobe ned af kinderne. Da han lidt senere pd aftenen kerer
hjem fra kurset, greeder han igen. Han har ldnt sin brors bil, og
da han leverer den tilbage, og broren sporger, om han har fyldt
benzin p4, svarer han spontant: "Nej, men den er fyldt med

kerlighed!”

MED ABENT SIND

Mikael er en hgj, slank mand i red fodboldtrgje. Han smiler,
mens han husker tilbage pa Breathe SMART-kurset, som
strakte sig over fem intense efterarsaftener sidste ar.

”Jeg havde faet kurset varmt anbefalet af andre brugere.
For nogle af dem havde det veret skelszttende, sa jeg gik til det
med et dbent sind. Men pa kursets forste tre dage var jeg virke-
lig frustreret og tvivlede pd, om det hokus pokus overhovedet
var noget for mig,” forteller han.

Mikael havde aldrig for provet at vride sine lange ben i
skredderstilling pa en yogamatte. I hans liv er det fodbolden,
som har fyldt billedet, forst pd banen, siden mere udenfor. Med
weekendens fodboldkampe p3 tilskuerbznken sammen med
vennerne fulgte fester, ol og stoffer.

”Stoffet gav mig jo en dejlig folelse, men efterhdnden tog
det mere og mere over. Pludselig var det stofferne, der havde
faet kontrollen over mig, og det gik alvorligt ud over bade
jobbet og familien. Jeg sagde igen og igen til mig selv: 'Nu
stopper jeg’, men trangen blev hver gang for stor,” forteller
Mikael, som i sommeren 2013 besluttede sig til at tage tyren
ved hornene. Hos hans praktiserende leege var der ingen hjelp
at hente, men s3 fandt Mikaels kone frem til Projekt Anonym
Stofmisbrugsbehandling, og det gav Mikael det ngdvendige
spark. I august startede han pé behandlingen.

ANDEDRATTET BYGGER BRO
Projekt Anonym Misbrugsbehandling satser pd en helhedsori-
enteret tilgang til behandlingen. Det betyder, at de arbejder

med at f4 kroppen med, og de har siden 2010 sendt brugere af
sted pd grundkurset i Breathe SMART. Lea Hansen, som er
misbrugsbehandler i PAS forteller:

”Ligesom der er mange forskellige grunde til, at man kom-
mer til at sidde fast i et misbrug, er der ogsa forskellige veje ud
af et misbrug. For nogle er gruppeterapien netop dét, der skal
til for at skabe varige forandringer. For andre baner grundkur-
set i Breathe SMART vejen til bedre at hindtere det tomrum,
som kan opstd, nar man slipper stofferne. Man skal igennem en
sver forandringsproces, og her giver meditations- og dnde-
dretsevelserne en ballast.”

Videnskabelige undersogelser af metoden Breathe SMART
viser, at det reducerer stress, depression og angst at trekke vej-
ret dybt ned i maven og fokusere sindet. Men hvorfor nu det?

Kropsterapeut Jakob Lund, som str i spidsen for kurserne,
forklarer, at nir man aktivt arbejder med at trekke vejret, sd
kommer man i kontakt med kroppens vitalitet. Det betyder,
at man bliver bedre i stand til at hindtere de folelsesmessige
tilstande, som man reagerer uhensigtsmassigt pa, fx ved at tage
stoffer.

”Vores vejrerekning er forbundet med vores felelser, og
man kan bruge dndedrattet som en bro til et sted indeni, hvor
der er ro. Og nir man kommer i kontakt med den intakte del
af sig selv, s kan man - uanset hvor fucked up man er - g ind
og forandre den stress, der er indeni,” siger han.

Nér man har stress er ens nervesystem hgj-aktiveret, og i
den tilstand kan man ifelge Jakob Lund ikke trede nye spor og
@ndre pd de fastléste roller, man har. Derfor kan vejrtrekning
og yoga hjelpe den afhengige til at bryde med de negative
menstre og fastholde stoffriheden.

IKK E EN MIRA KELKUR
Mikael har i mange ar giet rundt med en knude af stress i bry-
stet, men den forsvandt, da han pé kursets fjerdedag blev fyldt
med strommen af keerlige folelser.

"Det var ret vildt. Naste dag pé arbejde kunne jeg ikke
lade veere med at uddele kram’ere til min kolleger og selv sure
kunder fik et stort smil med pa vejen. Det var, som om jeg
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ikke kunne f& nok af at vise karlighed,” husker Mikael, som til
daglig er butikschef.

Oplevelsen af pludselig at komme i kontakt med sine folel-
ser, er Mikael ikke alene om.

”Nar man er meget stresset, forsvinder det, der betyder no-
get for én. Jeg ser tit, at folk via dndedretsovelserne pa kurset
kommer i kontakt med de folelser, der virkelig betyder noget.
De mearker sig selv mere, og det kan vere det forste skridr til
forandring,” forklarer Jakob Lund.

For Mikael blev de sterke folelser, der veldede op pd
kursets fjerdedag, siden til en indre ro, som hjelper ham med
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at tage de rigtige beslutninger, nar han bliver konfronteret med
stofferne eller foler sig draget imod de steder, han ved, det er
nemt at fa fingre i dem.

Jakob Lund understreger dog, at et kursus i Breathe
SMART ikke er en mirakelkur.

”Hvis man har en medicin, skal man tage pillen. Det bety-
der, at man skal fortsztte med at gore noget aktivt for at forlgse
og deale med de negative indtryk og folelser,” siger Jakob Lund.
Han anbefaler altid sine kursister pa grundkurset at lave et szt
yoga- og vejrtrekningsevelser hver dag. Det hjelper med at
fastholde roen og intentionen om forandring.

-

Jakob Lund afholder kurserne i
Breathe SMART p4 loftet i en

i d stor lade i Holte.

I dag er en halv times praksis med dybe vejrtrekninger og
yogaovelser blevet en fast del af Mikaels hverdag.

”Jeg faldt i pa et tidspunke, hvor jeg folte mig sikker pa
mig selv, og hvor jeg holdt en pause i mine gvelser. Nu laver jeg
mine gvelser nesten hver dag. Det hjelper mig med at holde
fokus og giver mig styrke til at tage de rigtige beslutninger. Og
ndr jeg samtidig har min behandling i PAS, bliver jeg for alvor
holdt op pa, at jeg skal vaere clean,” siger Mikael.

Han har veret stoffri siden 13. november og deltager i dag i
en selvhjelpsgruppe i PAS.

Af Pernille Sendergaard
Foto: Morten Bjarnhof.

FA KTA OM BREATHE SMART

SMART betyder Stress Management andRehabilitation
Training.

Teknikken hjaelper mennesker med stress, traumer og
misbrug med at handtere sveere folelser. Jakolhund,
som har indfert metoden i Danmark, underviser hold
og tilbyder ogsa individuelle forlgb for dem, der umid
delbart er for darlige til at indga i sociale sammen
haengeDesuden stér han for undervisningsforlgb for
indsatte i feengsler, bade Danmark og i udlandet.

O gsa for medarbejdere

"Jo mere man er i kontakt med sig selv, jo dybere kan
man se i det andet menneskeUanset hvor dygtig man
er som behandler eller socialarbejder kan man ikke
undga at tage andres stress pa sigBreathe SMART gi-
ver redskaber til at bearbejde de indtryk, man er udsat
for, nér man arbejder med mennesker med fx misbrug
og kriminalitet,” forteeller JakobLund.

Han underviser blandt andet misbrugsbehandlere og
feengselsfunktionaerer Breathe SMART. | PAS tager

alle ansatte et grundkursus iBreathe SMART, og hele
personalegruppen pa institutionen Den flyvende hol-
leender veeret pa et kursus i metoden for at fa redska
ber til at handtere arbejdsrelateret stress. Personalet
har desuden brugt nogle af teknikkerne i arbejdet med
stedets unge i forhold til misbrug og aggressionshand
tering.

LAS MERE WWW. BREATHESMART.DK.
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