Det gar att leva i 180 och ha det stressigt i
perioder. Men det finns en risk for att du i
langden tar skada. Dock finns en mycket bil-
lig och enkel forsakring mot detta: Mikro-
pauser! 10—15 min/dag racker. Las vidare,
det kan vara ditt livs basta ego-investering!

Av Lotta Svedberg Foto: Comstock lllustrationer: Marie Ahlback
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u dr pd vig hem

frin jobbet och fast-

nar i en lang bilko,

bilarna ror sig inte

en meter och du
blir si stressad att det kryper i
kroppen. Trots att du inte har
négon tid att passa sitter du och
tittar pd klockan och svir hogt
for dig sjalv. Kinner du igen si-
tuationen? Tink sd mycket lat-
tare det hade varit om du hade
tagit tillfillet i akt och lyssnat pa
en bra horbok eller dgnat dig 4t
att planera ndgot roligt som du
skulle vilja gora i helgen.

— Varfor 6ds-
la negativ en-
ergi pa nigot
som du inte
kan péverka,
undrar Susan-
ne Billstrom, b
som irkom- 23 .
munikolog, ger akupressur och
tuinamassage och leder klasser i
gigong. Hon har stor erfarenhet
av att ta hand om stressade och
slutkorda klienter pé sin mottag-
ning pd Upplevelsebolaget och
forsoker att fa dem att borja tin-
ka i nya banor.

Foto: Carin Ohman

Minga lever i ett si hogt upp-
drivet tempo att varje minut ir
inbokad. P4 jobbet har fikapau-
serna rationaliserats bort och du
tar dig inte lingre tid att limna
datorn ens for en liten stund.
Det har blivit hég status att ha
en fulltecknad almanacka. Nir
det uppstir en ofrivillig paus blir
vi nervosa i stillet for att ta dll-
fillet i akt och utnyttja tiden till
att stricka pd kroppen, djupandas
eller kinna efter hur vi har det,
egentligen.

— Vi ir sd mycket i vira huvu-
den att vi glommer bort att lyss-

Att mikropausa da
och da starker
psyket. Pa nasta
uppslag tipsar vi
om olika metoder.

na pa kroppen, men samtidigt
kan vi inte komma ifrén att alla
minniskor bestdr av en helhet.
Jag brukar kalla det for att for-
soka vara kongruent, det vill
sdga sann inifrin och ut, att vara
sd forankrad i sig sjilv att man
verkligen menar och gor vad
man sager.

EN LOSNING ir att borja ge sig
sjalv tid f6r mikropauser. Det
finns flera olika siitt att ta en
mikropaus pa. Till exempel att
dgna sig 4t positivt tinkande,
djupandas, trina lingsamma, dia-

gonala rorelser eller bara koppla
av hjirnan genom att inte gora
nigot annat in att studera om-
givningen. Men syftet dr gemen-
samt, att sinka de forhojda niva-
erna av stresshormonet kortisol i
kroppen och mjuka upp spinda
muskler och leder och dirmed
kinna sig piggare och 6ka kreati-
viteten och inldrningen.

— Utan regelbundna pauser fir
du ingen mojlighet att reflektera.
Du missar att lira dig varfor vissa
saker fungerar

Nir du arbetar med langsam-
ma, diagonala rorelser trinas ditt
inre muskelskikt som inte ir ak-
tivt annars och héger och vinster
hjirnhalva borjar samarbeta. Vi
har alla en hjirnhalva som ir mer
dominant och som gir pd hog-
varv ndr vi ar under stress. Men
nir vi med hjilp av 6vningarna
anvinder bida hjarnhalvorna far
vi tillbaka férmagan att balansera
och lugna ner kroppen och att
fokusera och tinka klart.

- Jag kom

daligt i livet,

och fortsitter
att gora samma
misstag om och
om igen, fortsit-
ter Susanne Bill-
strom. Du maste

och lyssna pi din

99 Nivierna av
stresshormonet
kortisol sinks
stanna upp ibland  SNNA bbt ,,

sjalv i kontakt
med qigong for
sex ar sedan och
det har blivit
som en av- och
péstingnings-
knapp, det vill
sdga att jag blir
av med dalig

inre rost. Ar du
pa ritt vig? Har du tagit ritt be-
slut? Hur vill du m3?

DET KAN HANDLA OM en si
enkel sak som att kinna smaken,
doften och virmen nir du drick-
er ditt te. Nir du stir vid ditt
rodljus kan du bryta ditt vanliga
monster och passa pa att stanna
upp en stund. Andas lugnt och se
dig omkring, pd husen, minnis-
korna och triden.

Det idr inte enbart under semes-
tern som vi borde rikta blicken
uppdt utan dven ndr vi ir hemma.
I de flesta miljoer finns det
mycket att uppticka, och nir vi
kopplar pé flera av vira sinnen
ges det utrymme for nya tankar
att floda.

— Det borde vara lika naturligt
att ta en mikropaus varje dag
som att borsta tinderna. Nir du
har suttit linge vid datorn och
vill mjuka upp kroppen viljer du
till exempel att gora lite yoga
eller tai chi. Men det ir inte
nodvindigt att gé igenom ett
helt pass, vilj i stillet tva eller
tre rorelser som du tycker ir
skona. Det ricker, se det som ett
smorgésbord att plocka ifran.

skripenergi och
samtidigt far tillgang till positiv
energi som stirker mig. Det
ricker med ett kort triningspass
pa bara ndgra minuter for att jag
inte ska behova limna jobbet helt
slutkérd och med huvudet fullt
av ”surr”. Jag har fitt en nytind-
ning i livet.

MEN EN MIKROPAUS kan ock-
s vara till f6r ndgon annans
skull, du kan gora ett avbrott for
att finnas till hands f6r en trott
och ledsen familjemedlem, vin
eller kollega.

— Vi har alldeles for svért att
leva i nuet, ofta frigar vi hur ni-
gon mér men det ir inte sikert
att vi lyssnar pa svaret. Nér vi
pratar med varandra idr det om
vad vi har gjort eller planerar att
gora, sillan om hur det ir just
nu, i denna stund. Man glémmer
bort det enkla, att sitta sig med
en annan minniska och kanske ta
ett par djupa andetag tillsam-
mans. Manga tar upp det hir
med tankens kraft och den ir
enorm. Vi har alla en oanad inre
styrka och om du bara hittar ritt
redskap kan du dstadkomma un-
derverk. ®

Vilken metod passar dig? Vand
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DJUPANDNING
- blaser ut stress

Nér du andas pa djupet tar du 5-10 andetag
per minut, och haller du pa i bara ett par minu-
ter kan du f& en energigivande och lugnande
effekt som varar i flera timmar.

Du andas langsamt in genom nasan och la-
ter sedan luften pysa ut genom munnen. Brost-
korgen och ryggen breddas nér du andas in
och kommer tillbaka till normalldge nér du an-
das ut.

En djup och lugn andning kan frigéra stress
och spanning bade i kroppen och sinnet.

Vilj vilken traningsmetod som passar bast for just
dig, eller plocka ut ett par 6vningar fran var och en
av dem. Det viktigaste adr att det ar langsamma och
diagonala rorelser som aktiverar hjarnan.

En liten sol-
hdlsning el-
ler tre djupa
andetag - alla

satt ar bra!
TESTA: Mikropausen Hook up, Rita en

atta

HJARNGYMPA

- gor hjarnan klartankt

Vi har alla en hjarnhalva som ar dominant och
som ar den som gar pa hogtryck nar vi &r
stressade. Men genom hjarngymnastik ser du
till att hdger och vanster hjarnhalva bérjar sam-
arbeta, vilket 6kar formagan att fokusera och
téanka klart.

Ovningarna #r enkla och gar ut pa att akti-
vera och ldra hjarnan nya monster, lds mera,
exempelvis i Susanne Wolmesjoés bok
"Smarta rérelser — for fysisk och mental ba-
lans” (Sisu idrottsbocker).

TESTA: Mikropausen Djupandning

- loser blockeringar

Qigong &r en metod med lugna, mjuka och fly-
tande rérelser for att paverka kroppens energi-
falt och forbéttra cirkulationen av qi. Ordet qi
kan overséattas med energi och gong med ar-
bete eller tréning. Qigong har sitt ursprung
inom traditionell, kinesisk medicin. Férutom
rorelser bestar traningen av avslappning, kon-
centration och andningsévningar. Du
. slappnar av mentalt, I16ser upp blocke-
_ ringar och spénningar och mjukar upp
= leder och muskler.

TESTA:
Mikropausen
Avslappning for
axlarna
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TAI CHI

- saktar ner systemet

Qigong &r ett paraplynamn ungeféar som frisk-
vard och under det namnet ingar manga olika
inriktningar. Tai chi &r en gigong som har
kampsport som bas. Alla rérelser &r sparkar,
svepningar, blockeringar, slag och undanglid-
ningar, som utférs i ett langsamt tempo. De
fem viktigaste stilarna heter chen, yang, wu,
woo och sun, hér i vast
ar yang vanligast.
For att fa effekt be-
héver du inte halla
pa lange varje dag,
du kan lara dig en
kort form som tar
tio minuter och be-
star av 24 rorelser.

- mer styrka |

For att gora pilates behoéver
du bara en mjuk matta. Det &r
en kombination av styrketraning,
stretch och yoga, med &vningar
som stérker dina mag- och rygg-
muskler.

De ska utféras mjukt
och langsamt i ett flode
och det récker med
15 minuter for varje
pass.

Traningen &r bra mot stress och for att fa en
stark och smidig kropp.

Men ga forst till en instruktor for att lara dig
att gora ratt!

YOGA

- ger positiv energi

Det finns manga olika typer av yoga, det vill

sédga fysiska och mentala Gvningar som har sitt

ursprung i Indien.

Malet &r att na sjéalvkannedom och upplys-
ning. Yoga passar bra att trana hemma och
oavsett om du véljer att géra Solhélsningen el-
ler 2—-3 enstaka 6vningar behdver du inte mer

an 10 minuter for varje pass. Du far massor av

energi och mjukar upp hela kroppen. Det &r
aven skont att meditera en liten stund, leta
efter en metod som passar dig, pa natet eller
gé pa en introduktionskurs.

Ovningar
HOOK UP

En skén hjarngym-6vning som gérs diagonalt
och aktiverar bada hjarnhalvorna. Prova den
till exempel fére ett viktigt méte, for att stres-
sa av och kunna fokusera pa uppgiften.

GOr sa har:

Knépp hénderna med raka armar i
7 kors och handflatorna vénda

¥ mot varandra.
Vrid upp hénderna mot brés-
tet.

‘ Stall dig i kors med fétterna, ta ett

djupt andetag och prova att blunda.
Sta kvar sa lange det kénns skont.

&b Avsluta genom att sétta fétterna
bredvid varandra och lata fingertop-

parna nudda mot varandra.

DJUPANDNING

Att djupandas lér du dig inom alla tranings-
former med l&ngsamma rérelser. Det &r ett
effektivt satt att syresatta hela hjérnan och fa
musklerna att slappna av.

C

GOr sa har:
Sitt rakt pa en stol, du ska kénna bada
sittbenen under dig, och sétt handerna
under naveln eller i knéet. Nu ska du
ta nio djupa och medvetna an-
detag.

3 ganger - Andas in ge-
< nom n&san, rdkna till fem. An-
das ut genom munnen, rékna till fem.

3 ganger - Andas in genom nisan, rikna
till fem. Hall andan, rikna till fem. Andas ut
genom munnen, rékna till fem.

3 ganger — Gor precis som i férsta delen.

Nar du har gjort dina nio andetag atergar
du till normal andning. Hur upplever du fére
och efter? Ar det nagon skillnad?

AVSLAPPNING AXLAR

Manga har statiska arbeten och far latt ont i
rygg och axlar. Det hér &r en snabb och ef-
fektiv qigong-6vning som tar bort stelhet och
mjukar upp.

Sta med parallella fétter, och se till s& att
hela fotsulorna kommer i kontakt med under-
laget.

Lat knana fa vara létt bojda. O
Dra gérna in svanken och for- p
l&ng ryggraden kota for o

kota.

Ta ett djupt andetag och
sldpp ner axlarna.

Lyft armarna rakt fram till axelhdjd,
och fér dem sedan lite uppét, bakat
och ner. Det blir som en cirkelrérelse
bakat med axelpartiet.

Upprepa nagra ganger i lugn takt.

RITAEN ATTA

N&r vi ar stressade aktiveras musklerna runt
ogat, speciellt de muskler som sitter pa utsi-
dan av gongloben. Att rita en atta i luften &r
en hjarngym-6vning som tar bort spanning-
arna.

Sta upp eller sitt ner pa en
stol.

Rita en liggande atta i luften
framfor dig med tummen.

Hall huvudet helt stilla, men fol]
attan med Ggonen.

Rita férst med héger och
sedan med vénster hand.

Upprepa flera ganger.

99 Nir du arbetar
med diagonala rorelser
borjar hjarnhalvorna
samarbeta 99

VRIDNING DIAGONALT

Det &r viktigt att &ven involvera hjarnan i
tréningen och inte bara kroppen. Det gor
du genom diagonala rérelser. Det hér &r en
vanlig stretchévning som &kar kreativiteten.

Gor sa har:

Sta upp pa golvet. Lyft ner din
vénstra armbéage samtidigt

som du lyfter upp héger kné. De
ska moétas diagonalt pa halva
vagen.

Gor sedan tvartom:

Lyft ner din hdgra armbage samti-
digt som du lyfter upp vénster kna.
Lat dem métas diagonalt pa halva vé-
gen.Upprepa i nagra minuter. i
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