Bodysymptoms.

Fardighetsguide:

Hitta din vag till fysiologisk vila

Manga kanner sig rastlésa eller obekvama i bérjan nar de
forsoker att slappna av, men fysiologisk vila behéver inte vara
samma sak som att ligga helt still och inte géra nagonting.

Nar vi lar oss att vara bekvama i avslappning, kommer var
kropp automatiskt att anpassa sig till det tillstandet mer och
mer under dagen, och vi kan hitta det i manga vardagliga
aktiviteter.

Vad ar fysiologisk vila?

Fysiologisk vila &r det kroppsliga tillstdnd dar lakning,
aterhamtning och reparation sker naturligt. Kroppslig avslappning
ar inte alls samma sak som att bara ligga still. Om sinnet &r
dverstimulerat, oroligt eller dissocierat kommer vi inte att kunna
ga in i fysiologisk vila, &ven om vi ligger under tacket hela dagen.

Istallet handlar fysiologisk avslappning om att hitta satt att flytta
kroppens reglering fran det sympatiska nervsystemet till det
parasympatiska nervsystemet (SNS->PNS). Du kan marka néar
denna férandring har skett eftersom andningen blir mjuk och jamn
och naturligt saktar ner. Nar du marker att detta hander kan du
vara saker pé att den parasympatiska (vila och reparation-)
grenen av det autonoma nervsystemet ar aktiverad och i
forarsatet.
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Designa din egen fysiologiska vila:

1. Skaka av dig
overskottsenergi

Om du dr rastlis, skaka av dig alla spinningar

2. Forbered ett utrymme

Hitta en plats dir du kan vara trygg,
bekvim och ostird

3. Vilj din kroppsstillning

Benen higre dn hjartat?
Oppen bristkorg?
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Stod for kroppen sa att den kan
slappna av
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4. Valj ditt ankare
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Ljud, lugn musik?

3. Tysta tankarna

Stim mjukt in med ditt ankare. Tillat
nirymme mellan tankarna.

6. Lat andningen lugna sig

Nir andningen har lugnat sig ir det klart!
Du behiiver inte gira nigot mer dn att stanna
kvar och njuta av den avslappnade kinslan.

Fardighetsguide: Hitta din vag till fysiologisk vila




Bodysymptoms.

Det finns olika satt att hitta fysiologisk vila,

Instruktioner: och olika vagar fungerar fér olika manniskor.
Anpassa de foljande 6 delarna fér att hitta
ett satt som passar for dig.

Steg 1. Ta itu med saker som hindrar avslappning

Ungefar halften marker att deras férmaga att slappna av ar
blockerad.

Vanlig blockering 1: en hog niva av rastloshet i kroppen.

Valdigt rastlésa personer brukar ofta tycka att det hjalper att réra
pa kroppen innan de forsoker vila. Till exempel att skaka pa kroppen
ar ett effektivt satt som kan goéras pa ett sakert satt éverallt.
Eftersom att skaka kroppen skruvar ner SNS direkt kan det géras
precis innan du planerar att vila.

Du kanske féredrar att ta en springtur, dansa etc innan du slar dig

till ro for att vila.
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Vanlig blockering 2: férmagan att slappna av blockeras av
sjalvkritiska tankar.

Om du har en inre dialog som inte ger dig ndgon ro, och du lutar at
att vara ddémande eller kritisk nar du ska slappna av - om du lar dig
att tala till dig sjalv med vanlighet och omtanka kommer det att vara

nyckeln till att komma in i fysiologisk vila.

Ett satt ar att forestalla dig den kritiska delen
av dig som en karaktiar med sin egna rést. Du
kan ge den ett namn. Det hjalper dig att kdnna
Tips fran empati med dina sjalvkritiska delar, men
terapeuten ocksa att skapa avstand till dem. Du kan
marka att den kritiska résten har samma
asikter eller tonldge som en kritisk féralder
eller nagon i varden.
Pa samma séatt kan du upptiacka delar av dig
sjalv som ar snéllare och mer uppmuntrande,
och lata de résterna fa mer utrymme. Att
mjukt placera handen éver hjartat kan hjalpa
dig att komma i kontakt med de har
omhéndertagande delarna.

Prova det har:

Om du marker sjalvkritiska tankar - tacka din kritiska rost fér
att den forsoker se efter dig, och paminn den foérsiktigt om
att du i detta dégonblick &r trygg, tar hand om dig sjalv och
att mobbning/démande/analys inte behdvs.
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Steg 2. Forbered ett utrymme

Hitta en plats dar du kanner dig
trygg och bekvam. Det kan till
exempel vara ett hérn i ditt
hem. Hall utrymmet rent, gér
det vackert och fyll det med
trevliga dofter och kuddar eller
filtar. Ta bort alla distraktioner
(telefoner och skarmar). Den
har platsen ar for dig, avsatt
den for vila.

Om du bor med andra

manniskor (till exempel barn)

kan du behdéva satta upp vissa
— granser, sa att de inte stor dig i
| din viloplats.

Aven om det kan hjalpa, s
behdver du ingen fysisk fristad
for att komma in i fysiologisk
vila. Om det kdnns utom
rackhall, eller om du inte &r
hemma, kan du ocksa blunda
och visualisera en vilsam plats.
Till exempel en varm strand
eller en fridfull skog.

Fardighetsguide: Hitta din vag till fysiologisk vila



Bodysymptoms.

Steg 3.

Vissa kroppsstallningar hjalper kroppen pa ett naturligt satt att
komma in i fysiologisk vila, genom att aktivera det
parasympatiska nervsystemet direkt.

1. Stallningar dar en storre del av kroppen ar ovanfor hjartats
niva. Vagusnerven (den viktigaste delen av PNS) aktiveras direkt
nar det kommer en stark strém av blod in i hjartat. Gravitationen
kan hjalpa till med det. Att ligga pa rygg med dina ben uppe mot

vaggen eller pa en stol ar effektivt och bekvamt for de flesta. | de

positionerna strommar blodet fran benen in i hjartat.

Benen upp mot en vagg Benen uppe pa en stol
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Inversioner (upp-och ned-yoga-positioner) kan ocksa anpassas for
de flesta personer, och kan vara valdigt effektiva satt att andra
kroppen till fysiologisk vila. Sarvangasana med stéd av stol
(skulderstadende) ar en bra aterhamtande inversion fér dem som har
god rorlighet.
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Sarvangasana med stéd av stol

2. Stallningar som hjalper dig att fa en 6ppen brostkorg

En éppen bréstkorg, dar vi vi kan andas djupt och fritt, stéttar
vagusnerven och hjalper kroppen att komma in i fysiologisk vila.

Ryggliggande med stéd for skulderbladen av ett tacke eller
kudde sa att dverarmarna hanger fritt pa bagge sidor hjalper dig att
dppna upp bréstkorgen.

Du kan s6ka pa Youtube for att hitta instruktioner for att kommainide har
positionema. Komihag att géra deti din egen takt. Om dukanner dig osaker
kanske dukanfa stod fran nagon annan de férsta gangema du provar.
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3. Sarskilda hansyn - stelhet och trauma

Nar du ska hitta stéllningar fér kroppen att rétta in sig i &r det viktigt
att du kanner dig bekvam. Om du ar valdigt stel kan du behéva
anpassa stéllningarna for att passa din kropp. Till exempel kan du
stétta upp kroppen med saker som en rullad handduk, vikta filtar
och kuddar.

Om du har starka minnen av trauman i kroppen kan vissa positioner

kdnnas for 6ppna. Din kropp kan till en bérjan behdva en valdigt
trygg position for att du ska kédnna dig bekvam att vila.

Barnets position

Personer som har trauma lagrat i kroppen, eller stressystem i
hog beredskap, kan ofta tycka att latta vikter pa 6gon och
kropp kan kannas hjalpsamt. (Som en sandpase, bolster eller
tyngdtacke).
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Mjuk vikt pa kroppen
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4. Valj ett ankare
Definition: Ett ankare &r nagot som du kan fasta uppmarksamheten

pa, och som kopplar dig till har och nu.

Manga tycker att uppmaéarksamhet pa
andningen ér det mest naturliga séttet att
ankra i nuet. Andningen &r dynamisk, den
rér sig, och har manga sensoriska
. . komponenter som du kan ankra in i. Du kan

Tips fran till exempel notera temperaturen pa

Bl RO luftstrémmen som gar genom nésborrarna
eller hur bréstet lyfter och sénker sig. Men
om det gor dig orolig att uppméarksamma
andningen, eller om du mérker att du inte
kan lata bli att kontrollera andningen pa ett
satt som gér dig spénd é&r det bést att vélja
ett alternativt ankare.

Alternativa forslag pa ankare:
* Ljud runt omkring dig

Satt pa musik, vitt eller brunt brus, eller f6lj med ett naturligt ljud
som regn.

* Kanslan av gravitation eller beréring

Att flytta din uppmarksambhet till dar kroppens tyngd méter jorden
(eller vilken yta du an sitter eller ligger pa) kan vara ett effektivt
ankare.

Om det ar svart for dig att ha kontakt med tyngden av din kropp
kan du prova det har omvant genom att fokusera pa kraften och
stabiliteten i jorden som stottar och héller dig. Ett annat alternativ
ar att fokusera pa en speciell del av din kropp som inte triggar oro,
som handerna som vilar i knat eller fétterna som vilar pa golvet.
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e Lugnande, grundande lukter.

Manga tycker att jordiga lukter som Salvia eller Lavendel &r
hjalpsamma ankare. Du kan skaffa en liten flaska med eterisk olja
ganska billigt i de flesta halsokostaffarer. Du kan ocksa plocka och

torka kryddor fran tradgéarden, eller tdnda ett ljus eller rokelse.

5. Tysta tankarna

Nar vi ar fangade i tankar ar det mycket svarare att komma in i
fysiologisk vila.

Tankar kommer inte att mirakuldst férsvinna, utan istéllet kan vi
hitta satt att tillata mer utrymme mellan tankarna. Nagra satt
att gbéra det ar:

« Kom ihag att tankar genererar mer tankar.

* Na&r du marker att du tdnker, benamn tanken ‘tanke’,
rikta sedan varsamt uppmarksamheten tillbaka till ditt ankare.

Forsék att forestall dig tankar
fastsatta pa ett moln som
svavar forbi, eller pa stora lov
som flyter nedfér en back.
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+ Ersatt tankar med ett mantra, [ )
bekraftelse eller bén /A
L \) FE_TJ

+ Ett valdigt enkelt exempel &r ‘Jag / |
B

marker att jag andas in, jag
marker att jag andas ut’ (Upprepa)
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6. Luta dig tillbaka i avslappning

Nar andningen har saktat ner &r det klart! Det finns inget mer du
behdver géra férutom att stanna kvar och lugna ner dig djupare.
Vilken kansla som an dyker upp, lat den vara. Forsok att inte fastna i
tankar som sager att det finns andra saker du behdver géra. Det finns
ingen anledning att upprepa instruktioner fér dig sjalv eller verkligen
forsoka fa dvningen ratt. Forsok istallet att stanna kvar i kroppens
kédnslor och njut av varje smak av avslappning.

Nar du slappnar av kommer du att bli mer narvarande och jordad i
kroppen. Du kan upptécka kansliga och smartsamma omraden. Om

detta hander, fa inte panik, utan férsok att hitta en attityd av mild
nyfikenhet. Forbli tyst och lugn, [ar dig att sjunka in i vilken kénsla
som helst. Andas in i kadnslan; andas sedan ut lAngsamt och forsiktigt
och slappna av det smartsamma eller sammandragna omradet.

Om det ar svart att stanna kvar, stall in en timer, bérja med 5 minuter
och &ka gradvis tiden du &var.

Du maste éva att komma in i fysiologisk vila
regelbundet om du vill att det ska bli din
kropps autopilot. Hur skulle det vara att
bygga in fysiologisk vila i dina kvéllsrutiner
innan du somnar? Férdelarna med
fysiologisk vila kan kdnnas futtiga till en
bérjan, men de kommer att 6ka i takt med
att PNS blir béattre instéllt och sémnen
férbéattras.

Tips fran
terapeuten
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“Det tog lang tid fér mig att hitta ett satt att

meditera som fungerade fér mig, eftersom
MariaR: s mitt huvud sprutar tankar hela tiden. Jag ar
inte jattebra pa att halla fokus bara genom att
lyssna utan nagra visuella intryck, sa guidad
meditation fungerade verkligen inte.

erfarenhet

Det enda sattet som har fungerat fér mig ar
mantran frdn mina yogaklasser. Det kan lattast
beskrivas som att méassa samma fras om och
om igen. Det var precis tillrédckligt stimuli for
min hjarna sa att tankarna kunde hindras fran
att springa ivdg, men samtidigt sa enkelt att fa
till s& att det kan ga pa autopilot.
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