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INLEDNING

I dag behoéver vi verkligen kunna lara ut (och sjalv praktisera) hur vi ska ta hand
om oss sjalva for att klara livets pafrestningar av olika slag och for att ma battre.
Vi samlar pa oss stress och olika spanningar, bade kroppsligt oh sjalsligt, som pa
sikt allt for ofta ger upphov till olika besvéar. Att minska sin stress och sina
spanningar kan vara en sjalvklar del av var dagliga hygien och egenvard. Det ar
en farskvara liksom motion. Det galler bara att hitta bra satt som man gillar och
att praktisera dem.

METOD

Aktiv avspanning kallar jag den metod jag anvander for 6kad kroppsk&nnedom,
medvetenhet, narvaro, avspanning, friare andning och hallning samt for att hitta
tillbaka till en naturlig muskelbalans och spanningsniva. Metoden ar inspirerad av
bl.a. avspanningspedagogen Birgitta Rudberg (bok: Aktiv avsp&nning) och
sjukgymnasten Thérése Bertherat med den franska antigymnastiken (bok: Kroppen
har sina skal). Hon arbetar mycket med fokus pa kroppens "muskelkedjor” som ofta
blir forkortade, bl.a. pa kroppens baksida.

Enkla medvetna rorelser gors bade i stdende, sittande och liggande, ibland med
hjalp av olika sorters bollar (tennisboll, kattboll, skumboll och ballongboll).
Egenvardsinslag som sjalvbehandling och djupavspanning ingar ocksa. Under
ovningarna ar man narvarande i det man gor, hur det kdnns under rérelsen och
aven i vilopausen efterat for att kanna efter vilka spar/effekter 6vningen lamnar
kvar. Ofta kan man upptacka hur man hindrar sig sjalv/sin kropp pa olika satt
eller kompenserar dar det &r forkortad muskulatur. For all avspanning ar
upplevelsen av en god kontakt mot underlaget viktig. Det handlar inte bara om
att gora — utan att uppleva och lara sig lyssna till sig sjalv och lara sig tyda
kroppens signaler — bade varningssignaler och positiva signaler av okat
vélbefinnande. Pauserna ar minst lika viktiga, vilket ar vasentligt att tréana in aven
for vardagslivet!

Medveten andning foljer med som en naturlig del. Genom roérelser och avspand
fokus pa andningen ar ett satt att fordjupa andningen och hitta tillbaka till en fri
och naturlig andning. Andning och avspanning hanger ihop och paverkar
varandra. Andningen ar ndgot som ar valdigt lattpaverkat av spanningar, stress
och olika kanslor. Aven var hallning paverkar hur fri var andning ar. Att andas
friare ger mycket for 6kat lugn och vélbefinnande.

SLUTSATS

Aktiv avspanning ar nagot vi kan lara oss och ha gladje av till vardags. Det kan
bli ett satt att leva. "Det galler att koppla av i tid — for att inte bli avkopplad i
fortid.”



