” Hverdagen krav er mere psykiske end
tysiske, og de straekker sig ofte over alt for
lang tid. Vores gamle krisemeonster er ikke
indrettet til det, og det betyder, at vi kan
gd rundt med stadigt forhajet stresshor-
monniveauet”.

Ylva Ellneby ” Om bern og stress” s. 27

” Afspeending er nedvendigt, fordi stress
forarsager en enorm maengde spaendinger
i kroppen og i sindet.

Slapper vi af i kroppen, slapper vi automa-
tiske ogsa at psykisk og omvendt og giver
saledes nervesystemet en chance for ogsa
at fa en pause. Det er derfor altafgerende
at leere sig selv at koble fra”.

Karin Weidner ” Sund stress og glad sjeele” s. 108




Nar bgrn er
ANSPAZANDTE eller AFSPANDTE

Anspaendt
Flagrende

Distreet

Kaotiske tanker
Manglende energi
Lavt selvveerd
Konstant pa vagt
Fysiske symptomer
Folesmaessigt ustabile
Fejitolker og misforstar

Meningslgshed

Afspaendt
Afbalancerede
Koncentreret

Overblik

Gleede og lyst

Hviler i sig selv
Deltager i feellesskabet
Fysisk velbefindende
Trygge og rolige

Skaber forstaelse

Mening med livet
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AFSPZANDING

Hjernen Sensoriske centre:

Oplevelse af kroppen

Forhjernen:
Komplekse valg

Synscentre: -
og beslutninger

Billededannelse

Lillehjerne:
Koordinering af beveegelser

PET-scanninger af hjernen i hvile og under afspaending

Hvile Yoga Nidra

Under almindelig hvile

er der blodgennem-

stromning 1 de dele

af hjernen, som har at

1%s(/)re lanleegning af
andlinger.

P I den afspaendte til-
L stand, er der blod-
ennemstromning i
e sensoriske centre i
hjernen - personen er i

kontakt med kroppen.

Blodgennemstrem- Under visualisering

ningen i lillehjernen antyder at personen er oges blodgennemstromningen i synscen-
Klar til handling - at kroppen ikke er helt trene.
afspeendt. Desuden ses ogning af blodgennemstromn-

ing i omradet for folelser og hukommelse,
- personen kommer i kontakt med sine erin-
dringer.
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