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Hvis du aldrig stopp
stress og jag pludselig udvikle

‘Klares over en kop kaffe med
en veninde Men na: ske Rﬁn
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Selvom Caroline altid
har dyrket meget
sport, har hun aldrig
for provet yoga.
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De meditative yogaformer

gar mig rastlas

Caroline Hart Sehested, 34, selvstaendig, er vant til trae-
ning med masser af power, sa hun er spaendt pa, hvor-

dan yoga vil pavirke krop og sind.

- Min sterste motivation for at afpreve yogaen
‘ er at blive mere smidig og forhabentlig minimere

nogle af de skavanker, man far af at ga for meget
rundt med et barn pa hver arm. Jeg har en del problemer med
leenden og omradet omkring skulderbladene. Derudover er der
jo tryk pa i hverdagen, og det er ikke altid, jeg lige far ro til at
samle tankerne, sa maske kan yogaen ogsa veeret et “tvunget”
frikvarter til at samle eller maske bare rydde tankerne.

Sadan var det

- Min forste yogatime er astanga-yoga, som er en fysisk kreevende
yogaform, hvor de samme ovelser laves i en bestemt reekkefolge
hver gang. Jeg finder en plads bagerst i lokalet, hvor jeg kan gemme
mine stive fodboldsteenger vaek fra de andre yogister og instrukte-
ren. Desveerre viser det sig, at jeg star helt forrest, da instrukteren
kommer ind og tager pladsen ved siden af mig. God start at sta foran
hele klassen og lave noget der ligner en ded krage, men som vist
skulle have veeret en steerk kriger...

Selvom jeg foler, at det hele gar meget langsomt, far jeg alligevel
sved pa panden og far stiftet bekendtskab med evelsen "down dog”,
som jeg tror, vi laver taet pa 500 gange. Sadan foles det i hvert fald.
Heldigyvis slutter timen af med afslapning pa gulvet, og efter de
skonneste ti minutter kommer jeg langsomt tilbage til virkeligheden
- Min naeste time er ”Yoga for alle”, og her bliver vi blev bedt om
at teelle til ti igen og igen og igen og igen. Det lyder simpelt, men
det er faktisk meget udfordrende. Det, at skulle lukke alle tanker
ude i fem minutter, er meget sveert og jeg lader mig let distrahere.
Efter de fem minutter i skraedderstilling er det tid til fem minut-
ters afspaending og derefter en masse udstraek og vejrtracknings-
ovelser. Jeg kan meerke, jeg begynder at blive lidt rastles, og tan-
kerne, omkring hvad jeg skal lave til aftensmad, og hvem der skal
hente drengene i vuggestuen og bernehaven, begynder pludselig
at fylde mere end indholdet i denne time. Efter timen far jeg en
voldsom hovedpine og foler mig meget treet og dreenet for energi.
- De folgende uger prover jeg flere forskellige typer yoga:
Kundalini-yoga, hvor vi blandt andet skal sige et mantra hgjt. Det
virker meget komisk og neermest lidt sekt-agtigt. Alligevel gar
der ikke lang tid, for jeg falder ind i rytmen og kan here min egen
rost blande sig med de andre kvinders.

Astanga-yoga for ovede, hvor jeg kan meerke, at de ret fa timers
yoga, jeg har lavet indtil nu, allerede har gjort mig mere smidig.
For forste gang kan jeg na mine fedder med strakte ben. Jeg har
det aldeles fantastisk efter timen. Er hej af energi og drivende
vad af sved - her er MIN yogastil.

www.altfordamerne.dk

Swarooba-yoga laver jeg efter en halv times lobetur, for jeg har
fundet ud af, at jeg far mest ud at timerne med fokus pa medita-
tion og vejrtreekning, hvis jeg har lavet noget fysisk lige inden.
Hatha flow-yoga, hvor vejrtrackningen bestemmer gvelserne og
underviserens bemerkning om, at ”livet starter med en indan-
ding og slutter med en udanding og alle de vejrtraekninger, der
ligger herimellem, bestemmer vores livskvalitet” far mig til rette
fokus pa vejrtreekningen. Foler mig meget mere smidig og kan ef-
terhanden lave de fleste avelser — ogsa dem, hvor man er sa sam-
menkrollet, at man kan presses ind i en maelkekarton.

Det fik jeg ud af det

- De fleste af mine fordomme om yoga er heldigvis blevet afkraef-
tet. Jeg var sikker pa, at det var for sent for mig at blive smidig og
mente i gvrigt heller ikke, at smidighed ville have en betydning
for, hvordan min krop havde det. Der tog jeg helt klart fejl! Mine
speendinger i skulderomradet og ned over laenden er veek.

- Mange veelger de meditative yogaformer for at fa ro i sind og
sjeel, men desveerre havde nogle af de meget lange meditations-
seancer den modsatte effekt pa mig. Nemlig, at jeg blev rastlas.
Jeg tror, at jeg med alderen vil vende tilbage til nogle af disse
yogaformer, men lige nu foler jeg, at den tid jeg veelger at seette af
til at ”pleje” min krop skal ga med mere fysiske treeningsformer,
da jeg far mest velveere, nar jeg har brugt min krop og er fysisk
treet efterfolgende. Jeg blev dog meget glad for astanga-yogaen.
Kombination af hard treening med din egen kropsvaegt, fokus pa
smidighed og vejrtrackning er perfekt for mig. Astanga giver mig
mere energi i hverdagen og giver mig desuden nogle meget flotte
og markerede overarme og skuldre.

HVOR EFFEKTIVT SOM PUSTERUM?
1. 8.8 & SAQA¢

Caroline testede yoga pa Skodsborg Kurhotel &
Spa. Se mere pa Skodsborg.dk.

SADAN KOMMER DU SELV | GANG

» Kgb en god yoga-dvd og en matte, mere skal
der ikke til for at lave yoga hjemme i stuen.

» Hvis du er medlem af et fitnesscenter, sa tjek,
om stedet ogsa tilbyder yoga, og prev en time.

» Yogamatte, tgj og andet kan kabes online bl.a.
pa Yogaudstyr.dk.
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Faler mig helt tung og marbanket

- pa den gode made

Kropsterapi, saeebebgrstninger, massage og scrubs var bare
nogle af de forkaelende ting, som ALT for damernes Marie-
Louise Truelsen, 46, blev "udsat for” igennem en hel maned.

Jeg elsker mit job - tag ikke fejl af det - men jeg
‘ har ogsa tit rigtigt, rigtigt travlt. Leeg dertil en

familie, som ogsa skal have min tid, en hund, der
skal luftes, en krop, der skal traenes, venner, der skal plejes, ind-
keb, madlavning - you name it - og du kender det sikkert fra dig
selv. Et travlt liv.
Somme tider teenker jeg, om kroppen - og psyken - kan blive ved
med at holde til det. Derfor er det et keerkomment tilbud, at jeg
igennem en méned skal teste et seerligt forleb med forskellige be-
handlinger pa Skodsborg Kurhotel & Spa, som har saerligt fokus
pa at fa travle folk lidt ned i gear.

Sadan var det

- Forste behandling er kropsterapi i form af Body-sds. Jeg har
flere gange i de senere ar hort om Body-sds og har faktisk haft
lyst til at prove. Tiden har bare - ironisk nok - ikke lige veeret til
det. Min behandler Sebastian Paepcke sperger ind til, om jeg har
nogen skavanker og herer lidt om, hvordan jeg i evrigt har det.
Han ser ud, som om han helt sikkert kan gore noget ved de ting,
jeg neevner, sa jeg foler mig tryg, da jeg leegger mig pa den opvar-
mede briks.

Jeg har hert, at Body-sds godt kan gere ret ondt og at man ogsa
kan komme ud i nogle mentale hjorner undervejs, som man ikke
lige havde regnet med.

- Sebastian begynder med en veeldig omgang dybdegaende mas-
sage og tryk pa min mave. Av for pokker da, hvordan kan man ha-
ve ondt sa mange steder? Jeg arbejder med min vejrtreekning, og
hver gang jeg ander ud, kan trykket komme lidt dybere. Han fort-
seetter til ben, fadder, arme, nakke og ryg. Tryk, massage, skub,
vrid. Og sa far jeg ellers lige braekket bade nakke, ryg og baekken
pa plads. Flere gange undervejs springer sveden frem pa panden,
0g jeg ma ogsa sige stop et par gange, nar smerterne bliver for
store. Det er helt 0.k., det skal jeg faktisk, for som Sebastian siger,
er det vigtigt ikke bare at bide en hvilken som helst smerte i sig.
Man skal ogsa kunne sige fra.

- Behandlingen tager en time og 45 minutter, og jeg kan neesten
ikke rejse mig bagefter. Foler mig helt tung og merbanket - pa
den gode made. Sebastian siger, at jeg skal sarge for at drikke
rigeligt de kommende dage, og at jeg skal veere forberedt pa, at
jeg kan veere ekstra folsom i morgen. Jeg kommer hjem, spiser
lidt, drikker mere og gar sa tidligt i seng. Jeg sover som en sten,
meget tungt og meget afslappet. De folgende tre Body-sds be-
handlinger forlgber pa samme made, og jeg kan meerke, at jeg for
hver gang giver lidt mere slip i musklerne og far fjernet en masse
spaendinger.
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- Den anden del af min behandling i lebet af min testmaned be-
star af nogle af de forskellige ”kure” som Skodsborg tilbyder og
som alle gar mig helt afslappet:

”Pa Bolgelaengde” er en klassisk kropsbehandling med opfrisken-
de havsaebe, fodbehandling med salt og tang-scrub og opstram-
mende algeindpakning som afsluttes med massage.

“Sten og kul kuren”, hvor jeg bliver vasket med en seerlig kulsaebe
og derefter far massage med varme sten. Jeg slutter af med et
kulshot, som ser veerre ud, end det smager.

“Naturkuren”, hvor jeg far en skrubbetur med en salt og urte-
scrub samt hovedbunds- og ansigtsmassage og en let rygmassage.
“Energikuren” — en behandling, der saetter gang i blodcirkulatio-
nen med bl.a. ssebeberstning og fodbehandling med urte-scrub.

- Til slut skal jeg til saunagus flere gange. Jeg er IKKE god til
steerk varme, og jeg er heller ikke specielt vild med kolde bade, sa
kombinationen af de to ting er ikke et match made in heaven for
mig. Og efter den forste tur melder jeg simpelthen pas. Det er jo
meningen, at jeg skal blive afslappet, men bare tanken om sauna-
gus stresser mig. Mange andre vil dog have stor gleede af netop
saunagus, da det saetter gang i kroppen og udrensningen.

Det fik jeg ud af det

- Kom jeg ned i gear? Ja, det gjorde jeg. Min kropsbevidsthed
blev klart oget i lobet af min testmaéned, og det var ogsa tydeligt,
at min stive nakke og de emme skuldre - som kommer af mange
timer foran skeermen - blev lidt lgsere. Alt i alt en folelse af at

veaere grounded og kunne traekke vejret lidt mere frit. Ikke sa
skidt endda.

HVOR EFFEKTIVT SOM PUSTERUM?
1 8.0 8 & A¢

Vi testede forskellige behandlinger pa Skodsborg
Kurhotel & Spa. Se mere pa Skodsborg.dk.

SADAN KOMMER DU SELV | GANG

» Kob en laekker massageolie, og fa din partner
til at give dig en skan massage. Tag evt. pa et
massagekursus sammen, sa | leerer den rigtige
teknik.

) Brug en eksfolierende scrub i badet, og smar
dig ind i en laekker kropsolie bagefter.

» Tjek din lokale svemmehal, mange tilbyder
saunagus med tilhgrende kolde bade.

www.altfordamerne.dk

»
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Massage var med til
at fa Marie-Louise ned
i gear og lgsne op for
hendes kontor-krop.



Med en gresensor kan
Annette lere at me-
ditere pa den bedste
made.
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Jeg har faet overblik og overskud

Kan en lille "dims”

cere dig at meditere? Det har Annette Lolck, 36,

testet. Annette er personlig traener, holdtraener, danseinstruktar og
koreograf, og hun har lidt sveert ved at finde den indre ro.

- Privat er jeg udefra set en rolig

person, men jeg har sveert ved at

finde den indre ro, da jeg stort set
hele tiden teenker i nye projekter, job og aktiviteter
med min familie. Jeg har laenge sagt efter teknik-
ker eller redskaber til at udvikle mit mentale fokus
bade i mit arbejds- og privatliv, da jeg skal omstille
mig mange gange i labet af en uge. Det er mit store
onske at leere at udnytte og forbedre mit fokus - og
at bruge de muligheder, der ligger i at kunne medi-
tere. Mentalt fokus bruger jeg konstant i min dans,
men nar “lamperne” slukker, har jeg sveert ved at
falde til ro og skille arbejdsopgaverne ad.

Sadan var det

- Mit forste mede med Belinda Donkin fra Heart
Team er en szerdeles positiv og givende oplevelse.
Jeg far udleveret min emWave2, som er en lille gad-
get, der skal hjeelpe mig med at treene hjertemedita-
tion. ”Dimsen” giver direkte feedback, mens jeg me-
diterer, sé jeg er sikker pa at udfere meditationen pa
den bedste made. Jeg skal bruge en lille gresensor,
der kobles til en mobil enhed pa storrelse med en
mobiltelefon, og sensoren viser konstant, hvordan
mine tanker og folelser pavirker min hjerterytme, og
om jeg kommer helt ind i meditationen. Vi aftaler, at
vi skal mgdes halvanden time ugentligt de naeste tre
uger, og derudover skal jeg treene hjemme to gange
fem-seks minutter hver dag.

- Jeg havde forestillet mig, at meditation ville give
mig ro i kroppen, men det giver meget mere end
det. Tanker og vejrtreekning arbejder sammen, og
med Belindas vejledning bliver jeg hurtigt trukket
ind i en veegtlos tilstand, hvor sindet far plads. Til
daglig arbejder jeg med personlig treening og hold-
undervisning samt periodevis opseetning af shows
som koreograf. Det betyder, at jeg skal omstille mig
hele tiden, og min tid skal struktureres meget pree-
cist, da jeg ogsa skal passe min egen treening. Det
er til tider sveert for mig, for arbejdet flyder nemt
sammen, og det seetter migi en tilstand af lettere
stress.

- Efter forste uge med emWave?2 er jeg solgt! Jeg
placerer min energi med stgrre omhu pa mit job,
og jeg bliver madt med storre forstaelse og imade-
kommenhed fra mine omgivelser. Har jeg virkelig

ramt noget her? Mon ikke! To gange om dagen szet-
ter jeg mig med min emWave2, der maler min hjer-
terytme, sa jeg lettere kan sikre, at vejrtreekningen
er stabil. Traeningen med Belinda hjaelper mig vi-
dere ud pa hejere mentale planer, og jeg oplever, at
jeg kan arbejde med underbevidstheden og guide
mig selv, samtidig med, at jeg pludselig kan se mig
selv udefra. Jeg meerker, at jeg har tillid til mig selv
og bliver bedre til at lytte til min indre stemme og
fornemmelse i stedet for at ringe til 14 forskellige
mennesker for at fa et godt rad. Jeg begynder at fa
overblik, og det var preecis det, jeg manglede.

Det fik jeg ud af det

- Med overblik falger overskud, og overskud er
intet mindre end en abenbaring for mig. Jeg har
faet lyst til at gore det bedste for mig selv. Mine
dremme har sendret sig fra at veere noget med at
veere ude pa abent hav, i rutsjebaner, eller luftbal-
loner til at handle om, at jeg ser mig selv sté og
undervise og vejlede andre med en ny indre ro. Jeg
har simpelthen fundet selvtillid og en lykkefolelse
pa et meget hgjt plan.

HVOR EFFEKTIVT SOM PUSTERUM?
1. 8. 8.8.8 8 ¢

Annette testede en emWave2 til PC/Mac, der
koster 1.900 kr. En Inner Balance Sensor, til iPad
og iPhone koster 875 kr. Den sidste er lige kom-
met pa markedet. Se mere pa Heartteam.dk.

SADAN KOMMER DU SELV | GANG

) Sgg pa nettet - der er masser af steder, hvor
du kan finde sma vejledninger i, hvordan du
kommer i gang med at meditere.

» Tag et meditationskursus, hvor du lzerer tek-
nikken, sa du selv kan praktisere derhjemme.

» Der findes flere b@ger om meditation, og du
kan ogsa fa cd’er med guidede meditationer.

» Download en meditationsapp til din
smartphone. Sa kan du snuppe en guidet medi-
tation hvor som helst og nar som helst.

» Ga en tur alene, og fokuser pa din vejrtraek-
ning. Man kan komme i en meditativ tilstand ved
blot at ga og ga.
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