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SAHITTAR DU LUGNET

Ta fem andeta
och bryt oron

Fem andetag genom nésan ar allt som kravs.
- Da kickar du igdng kroppens lugn-och-ro-system,

forklarar Eliisa Lonnborg.

Det dr bara en av manga avslappningsmetoder som kan
vara varda att testa sa hér i oroliga coronatider.

TEXT: MAGGAN HAGGLUND FOTO: THERESIA KOHLIN

a sitter vi dér och oroar oss for

vaccinet och barnbarnen och

livet och déden och elrdkningen

och gamla sorger som vi aldrig
vagat sorja igenom ordentligt, och tink
om tdnk om hyran hdjs och artrosen blir
véarre ...

- Oron for corona kan litt trigga
igdng en massa andra saker som vi
tryckt undan. Blir vi radda for nagot sa
sprider sig l4tt radslan till andra omra-
den i vart liv, sdger Eliisa Lonnborg som
undervisar i mindfulness, konsten att
leva i nuet.

—Det finns tva saker att gora, sdger
Eliisa Lénnborg.

Forst testar du fem-andetags-
dvningen.

e Kinn efter i kroppen hur oron
kidnns, var sitter den?

@ Andas in genom nédsan medan du
rdknar till 3, hall andan och ridkna till 4,
andas ut medan du rédknar till 5.

e Upprepa fem ganger.

Kéann efter igen - hur kdnns det i
kroppen nu? Har orosnivaerna minskat
p4 bara en halv minut? Ar det trolleri?
Nej, det dr biologi.

—Det dr den parasympatiska delen

av kroppens autonoma nervsystem som
kickar igdng och du far upp blodet till
huvudet igen. For nir vi oroar oss span-
ner vi kroppen och blodet gar fran huvu-
det ut till musklerna, sidger Eliisa.

DET AR INGET MYSTISKT, det dr biologiskt
och logiskt. Du andas med kortare in-
andning 4n utandning och blodet gar
upp till hjarnan igen och plotsligt har du
liksom hdmtat hem dig sjalv.
Men det var tva saker vi skulle gbra, sa vad &r
nummer tva?

- Prata med andra. Da kommer du

"Ndir vi oroar oss spinner vi
kroppen och blodet gar fran
huvudet ut till musklerna”

upptécka att du inte &r ensam om att
vara lite orolig och ur balans. Det 4r ing-
et fel pa dig!

Sjilv kom Eliisa Lonnborg in pa detta
med avslappning, meditation och mind-
fulness under en kris i livet.

- Jag tyckte att inget var roligt, och
jag var otrdnad, lonnfet och trétt. Jag P
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"Det dir inget mystiskt, det .
dr biologiskt och logiskt.”

Vill hjalpa folk
att halla sig
friska

iisa Lonnborg.




Nagra yinyoga-6vningar

Borja med att kolla sa att du andas
rétt och djupt - hall handen pa
magen och andas. Magen ska réra
sig, inte bréstkorgen.

Sittbekvamt, séink axlarna, strick
armarna bakat sa att brostet vidgas.
Andas djupt och lugnt. Sitt stillai
rorelsen tva minuter.

Sitt bekvamt. Boj dig framat och 1at armarna hdnga ner Gver smalbenen,
om du kan sé fortsatt rérelsen och fall kroppen helt framat. Andas med
langa, djupa andetag. Hall kvar i tva minuter.
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insag att jag maste halla igang for att
inte bli deprimerad. S4 jag anmailde
mig till Stockholm Marathon, fér jag
brukar alltid ta i ordentligt nir jag ska
gora nagot.

Och dér och da under alla de ensam-

ma timmarna av trianing, fick Eliisa
mycket tid med sig sjilv och borjade
stélla fragor hon inte stillt férut, som
"Vad vill livet med mig?”.

Det blev en vindpunkt. Hon kom
pa vad hon sjilv ville med livet, hjilpa
folk att halla sig friska utan mediciner
genom att slippa onddig stress och
oro. Nu leder hon kurser i bland annat
mindfulness och yinyoga och arbetar
som personlig trdnare och coach.

- Det handlar om att vaga vara i
nuet och kdnna efter - hur kinns oron
och var i kroppen kidnns det? Inte fér-
stka analysera den och inte heller fa
panik och tdnka "Shit, nu kommer den
dér angesten, 4h nej” och spénna sig i
hela kroppen. Utan bara acceptera den,
da klingar den av, férklarar Eliisa.

DET GAR ALLDELES UTMARKT att an-
vidnda mindfulness om oron skulle
komma krypande n4r du dr och hand-
lar pa Coop eller Ica. Det 4r bara att
stanna upp och andas in och andas ut
genom nésan. Fem, sex andetag ricker
for att 4 blodet att ga fran dina spianda
muskler upp till hjirnan igen och fa
dig att slappna av. Innan du hinner
gora nagot dumt som att be de andra

kunderna vid fruktdisken att dra
at ... ja, du vet vart. Eller snisa at den
snilla kassorskan.

Och det dr alltid med andningen
det borjar. Och med avslappning rent
fysiskt. PA mindfulnesskurser borjar
man alltid med kroppsscanning:

@ Sitt eller ligg bekvimt.

@ Borja med héger fot och kinn
efter hur den kénns, slappna av. Fort-
sdtt sedan med underbenet "jaha, lite
spind i vaden ér jag nog”, slappna av,
g4 vidare med kni och lar, S4 tar du
vénster ben. Och fortsétter kroppsdel
for kroppsdel.

e Har du svart for att slappna av sa
prova att spdnna varje kroppsdel forst
for att sedan slappna av.

(Det finns manga utférliga guider
till kroppsscanning pa niitet,
se sidan 18).

MEN ELIISA HAR OCKSA ANDRA 6vning-
ar. Prova till exempel att diska med
mindfulness till exempel, Det kan kin-
nas lite fanigt i bérjan men garanterat
blir det en ny upplevelse av nagot som
du har gjort hur manga ganger som
helst, bara inte riktigt tinkt pa vad du
gor.

Kénn vattnet mot dina hander. Hur
kénns det varma vattnet och det kalla?
Hur kénns porslinet nir jag ror vid det
med mina fingrar? Hur kiinns diskbor-
sten? Nu diskar jag och dr har till 100
procent.

1. Vilken typ
avslappning,
meditation an-

Bengt-Ake  vander du dig av
Krantz, 76, - Jag har tidi¢
Morké.

re provat medit
tion men deltar nu i en grupg
som trénar mediyoga, alltsa
medicinsk yoga. Under pand
min deltar jag via zoom, och
ser ledaren pa min datorskar
Det gér bra digitalt ocksa, jac
har varit med tidigare i flera 2
sa jag kan évningarna. Var
grupp mots en gang i veckan
Dessemellan gér jag and-
ningsovningar hemma ett pa
ganger i veckan.
2. Vilken nytta har du av det?

- Jag blir piggare och jag
tycker framfér allt om and-
ningsovningarna som jag tyc
er 6kar min andningskapacite
(jag har reumatism). Det ar ja
teskdnt med yogan ocksa.




- Nér du verkligen dr i nuet sa ater-
hamtar din hjdrna sig. Du tdnker inte
framat och inte bakat. Du kan préva
mindfulness ndr du duschar ocksa. Kin-
na vattnet mot kroppen ... och far dina
tankar ivig och du plétsligt bérjar tédnka
pa den dér rdkningen du maste betala sa
stannar du bara upp, séger till dig sjalv
"Aha, nu stack mina tankar ividg ... " och
sa atergdr du till att bara vara hér och
nu, forklarar Eliisa.

Men hon forvarnar - det krédver 6v-
ning, 6vning, évning. Och det ar svarare
de dagar livet &r ur balans, ldttare nér
allt trallar paidur.

Men vad sdger da dina kursdeltagare - vad
upplever de fér vinster med att trdna mindful-
ness?

— Att de far battre fokus, blir mindre
stressade, sover béttre och kdnner sig lik-
som mer levande.

Sjdlv tar Eliisa bilden av en san dir
docka med blytyngd i botten, den kan
gunga till men hittar alltid balansen
igen.

—Du kan hantera motgangar bittre
och hittar en tyngdpunkt i dig sjalv. Nar
du vagar mota dina riddslor med nirvaro
och vagar stanna kvar sa fordndras sa-
ker.

UTGANGSPUNKTEN FOR mindfulness ar
att acceptera sin situation precis som den
Ar. Sa hér dr det i min tillvaro just nu.
Men det dr ocksa da du kan borja fordnd-

9"\r(-‘-', dll verkligen {-l-r '- "uet S“ ra, hitta losningar, nya végar, nya idéer.

Antligen kan gamla surdegar fa

(il(!l'hfl'nll(ll' di" hjﬁ""“ Sig, komma upp till ytan och bearbetas, och

du kan f4 lite perspektiv pa dina egna

Du tdnker inte framat och tankar genom att vara héir och nu och
i"le bakd:t [T inte bara rulla pa i gamla tankespar av

bara farten: "Men nu trangde hon sig fore
mig i kon, tycker vil att mig kan man
nonchalera, vilken idiot ..."” kanske kan
bli "Men halla, nu blev jag krankt igen ...
hon kanske inte alls sag mig nir hon gick
fore 1 kon och forresten har jag ju inte
brattom” .

— Du ska 6va pa mindfulness varje
dag, tills det blir en vana. Du kommer att
maérka hur mycket du far ut av det, det
blir dar du tankar energi, sédger Eliisa
Lonnborg.

Fem andetag for att bryta oron, det ar
inte mycket begirt. Virt att testa! @

Vand och prova avslappning du med»




