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Traning 1 6kad kroppskannedom och
avspanning hjalp for att hantera stress

[IEn 6kande andel av patienter som soker sjukgymnastisk
vérd har stressrelaterade kroppsliga symtom. For att béttre
tillgodose detta behov av behandling startades vid Ergo-
nomhuset i Géteborg 1997 en kurs i stresshantering och éret
efter dven en kurs i kroppskdnnedom och avspénning. Cirka
550 patienter har nu deltagit i dessa kurser. Endast en mindre
del kommer pa formell remiss; de flesta hanvisas muntligt el-
ler rekommenderas av tidigare kursdeltagare.

Stress och pafrestning framkallar muskuldra, autonoma
och endokrina reaktioner hos oss [1]. Granserna mellan des-
sa reaktioners yttringar &r flytande. Muskulira reaktioner &r
vanligast och de som vi ocksé léttast kan paverka viljemés-
sigt. De kan och bor uppfattas som varningssignaler. Det
finns olika mentala och muskuléra avslappningsmetoder, dar
bade muskulatur och autonoma reaktioner kan paverkas ge-
nom att ett inre lugn skapas.

Da stressrelaterade muskelspinningar och blockeringar
slapper kan ocksa den psykiska energin 6ka. Avspanning in-
nebir en aktiv process, som syftar till att uppna battre mus-
kuldr balans i kroppen [2].

Manga olika typer av avslappningsdvningar

Genom aren har utarbetats flera metoder som syftar till en be-
stdende reduktion av muskelspanningen genom upprepade
Ovningar:

Progressiv avslappning enligt Jacobson dr en muskuldr av-
slappningsteknik, didr man spanner och slappnar av olika
muskelgrupper i en bestimd ordning. Den ursprungliga ver-
sionen som bestod av manga upprepningar, dér respektive
muskelgrupp forst spdndes maximalt och direfter gradvis
mindre, anviands nu i olika forkortade former. Tekniken kan
utforas i bade sittande och liggande stéllning [3].

Basal kroppskdnnedom (BK) utvecklades inom psykiatrisk
sjukgymnastik av Gertrud Roxendal pd 1970-talet och an-
vinds inom bade primdrvard och foretagshilsovard.
Kontakten med grunden (golvet respektive stolsitsen) beto-
nas. Ovningarna koncentreras kring mittpunkten och mittlin-
jen. Andningen har en central betydelse. Strackningar ingar,
vilka har bade avspannande och aktiverande effekt. Syftet
med BK ér att hitta en god spénningsbalans i kroppen, mins-
ka blockeringar, stirka kroppskénslan och 6ka koncentratio-
nen. Ovningarna gors i sittande, stdende, gdende och liggan-
de stillning [4].
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Flera metoder har anvants for att reducera muskel-
spanning och autonoma reaktioner pa stress, t ex
progressiv avslappning, basal kroppskdannedom,
Feldenkraispedagogik, mental traning och Oster-
landska meditativa rorelse- och meditationstekniker.

For klinisk stressbehandling i Goteborg har utveck-
lats kurser i stresshantering och kroppskannedom,
dar deltagarna férutom att delta i avspanningsov-
ningar lar sig satta granser och motiveras till battre
halsovanor.

Stressrelaterad ohalsa

Gastredaktor: Sten lwarson
Se aven artiklar i nr 12, 13 och 14 2004 och pa sidan
1394 i detta nummer.

Feldenkraispedagogik innebér trining i kroppsmedvetande
och introducerades pa 1980-talet genom »Awareness
through movement«. Genom olika funktionella rorelser, som
utfors 1ldngsamt, syftar metoden till att 6ka medvetenheten
och kunskapen om att anvdnda kroppen pa ett iandamalsenligt
satt. Samtidigt ar syftet att utveckla kraft med minsta mojliga
anstrangning. Den egna sjélvbilden har stor betydelse da den,
enligt Feldenkrais, bestimmer vart handlingsmdnster [5].

Mental trdning omfattar bade avslappning med tankens kraft,
meditation och mélinriktad visualisering. Vid den senare ser
man det positiva hindelseforloppet framfor sig. Metoden an-
véinds foretrddesvis inom idrotten for att stirka sjdlvkénslan
och dka tilltron till den egna formagan men kan ocksé anvén-
das i arbetslivet. Mental malbild kombinerad med muskuldr
avslappning anvinds for att skingra tankarna och 6ka av-
slappningseffekten. Harvid ser man en vacker plats eller bild
for sitt inre, gdrna hdmtad fran naturen, t ex stranden vid ha-
vet eller dngen vid skogen. Man bor anvdnda samma bild fran
géng till gdng och leva sig in i hur det ser ut — arstid, farger,
kanske dven ljud och dofter.
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Meditation innebdr att forsitta sig i ett fordndrat medvetan-
detillstdnd, dar man koncentrerar sig pa andningen, ett mant-
ra eller bara later tankarna komma och gé. Transcendental
meditation, TM, presenterades av Maharishi Mahesh Yogi i
slutet av 1950-talet och innebdr att man sitter sig i en bekvam
stillning, koncentrerar sig pa ett mantra (ett speciellt tanke-
ljud) och sjunker in i ett djupt lugn med minskad mental ak-
tivitet under 20 minuter. Detta sker tvad gdnger om dagen,
helst morgon och sen eftermiddag [6]. En variant &r zen-me-
ditation fran za-zen, »att sitta sig till inre stillhet«, som vanli-
gen utfors i den sa kallade lotusstéllningen med 6ppen hoft-
ledsvinkel och korslagda ben, helst sittande pa en medita-
tionskudde. Stéllningen befrdmjar fri andning och god
kroppshallning med centrum i kroppsmitten, den ena handen
vilande i den andra. Ogonen halls halvoppna, blicken sénks.
Man later tankarna komma och ga.

Taijiguan, med tusendriga rétter fran kinesisk tradition, bestar
av en serie rorelser, som gors i langsamt tempo i bestdmd ord-
ningsfoljd. Ji star for kraft, man gér bade till anfall och drar
sig undan. Andningen synkroniseras med rorelserna, som har
meditativ karaktar.

Qigong, »energiarbete«, ocksd med urgammal tradition frin
Kina, kan ha olika mal. Medicinsk qigong lyfter fram den hal-
sobefrimjande delen och utfors i olika former, dér koncent-
rationen riktas mot en kroppsdel i taget samtidigt som rorel-
sen utfors langsamt och i stdende. Man anvénder ofta sym-
bolbilder hdimtade frdn naturen.

Klinisk stressbehandling och avspanningspedagogik

For stresshantering har vid Ergonomhuset utvecklats ett pro-
gram om sex tillfdllen a tva timmar i grupper om tio deltaga-
re, som motiveras till insikt om egna reaktioner och béttre hal-
sovanor som sdmn, motion och formaga till granssittning.
Som hjidlpmedel anvénds en stressprofil, dér stress i bade pri-
vatlivet och arbetet analyseras [7]. Vid varje tillfélle ingar av-
spanningstraning i grupp. Denna kan vid behov utokas med
individuell behandling eller av en separat kurs i kroppskén-
nedom.

Vid den sjukgymnastiska beddmningen anvidnds Bunkans
resursorienterade kroppsundersékning. Hallningen i forhal-
lande till lodlinjen och respirationsmonster studeras, passiv
foljsamhet undersoks och muskulaturens styvhetsgrad (span-
ning/stramhet) registreras. Man kan vid péfrestningar reage-
ra med uppgivenhet, en kinsla av att benen inte langre bér, el-
ler med ett forhojt muskelférsvar (som ett pansar), ofta loka-
liserat till brostkorgen. Ryggen har faktiskt karakteriserats
som var storsta mimiska muskel!

Vid sinkt muskulér styvhet i benmuskulaturen, ibland {or-
enat med yrsel, ar det sarskilt viktigt med s k grundande 6v-
ningar. Dessa syftar till att stirka kénslan av att fa fotfaste,
t ex Ovningar didr man stampar i golvet medan man har av-
slappade skuldror och kékar. Den 6kade spianningen ses da
oftast i 6verkroppen: muskler i skuldror (framfor allt M tra-
pezius), brostkorgs-, kik-, pann- och 6gonmuskler. Ibland tar
man sig samman genom att spinna sina kikmuskler! En del
personer har en tendens att pressa tungan mot framtinderna
eller gommen med foljd att 6vre nackmuskulaturen blir
spand, vilket i sin tur kan medféra huvudvérk.

Andningen &r sirskilt viktig vid avspanningstraningen, ef-
tersom den sé starkt paverkas av vara kéinslor och stressreak-
tioner. Den stérda andningen kan vara ytlig och brostkorgen
stel med hdmmad rorlighet. Strackningar i olika riktningar
fran kroppens mittpunkt kan hjilpa till att frigéra andningen.
Géspningar uppstar da ofta.

Vid basal kroppskdnnedom anvinds ocksa andningsdvning
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Fakta 1

Exempel pa avspanningsovning i liggande
stéallning

Avsitt 10-15 minuter nagon gang under dagen. Ligg pa rygg med
en liten kudde under huvudet. Kénn efter var du har dina kontakt-
punkter, dvs de delar av kroppen dér du kdnner mest kontakt med
underlaget. Bérja med fdtterna, halarna, fortsétt uppat och avslu-
ta med bakhuvudet.

Spénn olika muskelgrupper i bestamd ordning, foljt av avslapp-
ning; borja med benen och avsluta med ansiktet enligt nedan.
Registrera skillnaden mellan spand och avspand muskulatur.
Upprepa varje dvning 3-4 ganger.

1. Pressa benen hart mot varandra - slappna av
2. Knyt handerna kraftigt - slappna av
3. Stréck armarna, pressa nedat - slappna av
4, Tryck huvudet Iatt mot kudden - slappna av
5. Bitihop tdnderna - slappna av
6. Knip ihop 6gonen, rynka pannan - slappna av

7.Tag nagra djupa lugna andetag

Ligg kvar en stund. Blunda och fdrestéll dig en skon plats for ditt
inre. Lev dig ini hur det ser ut: vilken arstid? varmt eller kallt? vil-
ka farger? nagra dofter? nagra ljud?

Vila i denna skéna kansla nagra minuter. Tillimpa gérna 6vning-
en om du vaknar pa natten. Koncentrationen pa kontaktpunkterna
och mental malbild gér att du avleder tankarna fran annat som
kan oroa dig och du slappnar av battre.

ar med ljud, vanligen »mmmme«- eller »schschsch«-ljud. Att
gnola eller sjunga kan for 6vrigt vara ett gott rad for att nor-
malisera andningen. Det gér inte att sjunga nir man hyper-
ventilerar! I dvningen »lilla 6rnen«, fran qigong, lyfts arm-
bagarna uppat som vingar och bréstkorgen vidgas, vilket
medfor friare andning. Den som utfor dvningen é&r fran bor-
jan inte medveten om effekten pa andningen, men i senare
skede kan man fokusera pa den viljestyrda delen — andning-
en dr bade autonom och viljestyrd. Att forestilla sig en stor
ballong framfor sig, som omvéxlande vidgas och sjunker
ihop, och vila hinderna pa den kan ockséd ge en omedelbar
upplevelse av brostkorgens vidgade rorelse.

Stresshantering handlar néstan alltid om att ldra sig att sét-
ta granser. En kroppslig »push-6vning« — ddr man med hén-
derna symboliskt skjuter undan sina krav under en kraftig
utandning — kan underlitta och forstérka kénsla av den egna
gransen.

Vid stress kan dven vart kontrollbehov 6ka. En 6vning i att
vaga »sldppa taget« och bli mera foljsam bestar i att man bak-
ifrdn héller i patientens armar och later dem passivt lyftas utan
egen muskelkontroll. Hos starkt kontrollerade personer kan
detta ibland vécka angest.

Ovningar i avspinning och basal kroppskinnedom i mindre
grupper med 6—8 deltagare brukar inledas med 6vningar i sta-
ende, dir en god balans i forhallande till lodlinjen efterstra-
vas med lika belastning pa bada fotterna. Man uppmaérksam-
mar bl a knénas stéllning, da det &r vanligt med &verstrack-
ning, sérskilt hos kvinnor, vilket i sin tur kan leda till span-
ningsobalans i nacke och ldndrygg. Vid 6vningar i sittande
fokuseras kontakten med golv och stolsits som grund for att
underlétta avspanning i skuldror och ansiktsmuskulatur med
samtidiga andningsdvningar. I liggande stillning anvénds en
modifierad form av progressiv avspanning, dar muskulaturen
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Fakta 2

Forslag till sittande avspanningspaus under
arbetsdagen

Avsitt 5-10 minuter. Sitt pa en stol en bit framfor ryggstddet, hdj
garna stolen nagot, det ger friare andning.

1. Kénn att du sitter stadigt pa stolen; kénn kontakten mellan sitt-
ben och stolsits. Testa genom att dndra stéllning pa ryggen négra
ganger.

2. Hitta ett stabilt Iage for fotterna, prova genom att flytta fotterna
i olika riktningar.

3. Dra skuldrorna uppat, séank och slappna av. Upprepa ett par
ganger —sa smaningom racker det med att du tanker pa avslapp-
ningen i skuldrorna.

4. Tank dig en osynlig trad som lyfter huvud/nacke sa att du blir
annu langre (motverkar att du sjunker ihop).

5. Bitihop tdnderna, slappna av, kann att det blir ett avstand mel-
lan tandraderna. »Tappa« gérna hakan.

6. Knip ihop dgonen, slappna av, blunda och férestall dig att pan-
na och dgonparti blir helt sléta.

7. Ta ett par djupa, lugna andetag och andas ut ordentligt.
8. Sitt kvar en stund — blunda och férestéll dig en skdn plats
for dittinre.

9. Ror lite pé dig igen och avsluta med stréckning.

forst spanns kraftigt, darefter foljt av avslappning, forst ben-
muskulaturen och sist ansiktsmusklerna, eftersom vi dar
sarskilt binder vara kdnslor i muskuldr spanning. Den liggan-
de avspdnningen inleds och avslutas med registrering av kon-
taktpunkterna, de kroppsdelar som ér i storst kontakt med un-
derlaget. Detta underlattar avslappningen och ger en kénsla
av kontroll for att motverka angest, som léttare kan uppsta i
liggande stéllning.

En mental malbild — t ex visualisering av en skon och
trygg plats — kan forstirka kinslan av avspanning och tringa
undan oroande tankar. Detta kan ocksa vara en god hjilp for
att underlétta insomning. Som avslutning gérs delévningar i
staende fran taijiquan och qigong dér kénsla av kraft och ener-
gi efterstrivas.

Kursen i kroppskdnnedom omfattar 5—6 tillfdllen om var-
dera 9o minuter en gang per vecka. Deltagarna far skriftliga
ovningsinstruktioner for sjélvtraning med stod for utveckling
av autonomi och for att motverka beroende av terapeuten.
Vikten av regelbunden egen traning betonas. Slutmalet &r att
kunna tillimpa den nyvunna avspanningen och kroppsbalan-
sen i situationer av pafrestning, t ex vid ett kéinsloméssigt pa-
frestande samtal eller vid krédvande arbetstempo. Genom att
en 0kad formaga till sjalvhdvdelse och gransséttning grundas
i kroppen och kopplas till lugnare andning och avspandhet
blir denna formaga djupare integrerad och mera bestaende.
Jag har ofta forvanats 6ver de snabba insikter som deltagarna
genom kurserna i stresshantering och kroppskannedom upp-
natt och de konkreta livsfordndringar som de genomfort.
Utgéangspunkten for beslut och handling finns nu hos indivi-
den sjélv, inte som tidigare i de yttre kraven. Dédrmed har vi-
gen mot 6kad autonomi underlittats!

En utvdrdering i form av frageformulér, som besvaras ano-
nymt, gors efter varje kurstillfdlle. Fragorna inriktas pa del-
tagarnas virdering av kursens betydelse och vilka fordnd-
ringar av levnadsvanor som den lett till. De vanligaste svaren
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ar att man motionerar mera, littare sétter granser och kan re-
ducera tidigare alltfér hoga krav. Manga betonar att de regel-
bundet anvander avspanningsdvningarna, t ex for att lattare
kunna somna.

En fordjupad utvirdering med mera vetenskaplig inrikt-
ning planeras, men kursdeltagarna har skiftande bakgrunder
och motiv till sitt deltagande, varfor ett stort material kriavs
for mera sékra slutsatser.

k

Potentiella bindningar eller javsforhdllanden: Inga uppgivna.
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