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Traek
vejret

Holbaek

Vi ger det alle sammen,
men gar vi det godt nok?
Andedraetsterapeut

Lone Mikkelsen

leerer folk noget om,
hvordan de traekker vejret.

AF LISBETH A. RASMUSSEN

- Vi gar det cirka 26.000
gak::ﬁe i degnet, og hvis vi
skulle gere noget for det,
ville det veere et stort ar-
bejde. . .

Ordene kommer fra
andedrztsterapent  Lone
Mikkelsen, der har praksis
i Nygade i Holbzk. Men
selv om vi rent instinktivt
trekker vejret, kan vi med
evelse og modtagelighed
benytte andedrzttet til at
gore nogle ting lettere for
0s selv.

- Mange kan faktisk
trazkke vejret dybere og fa
mere energi, eget stofskif-
te og massage af tarmene,

iger hun.
dedrzttet kan ogsa
lindre smerter, men det
krazver ifelge hende, at
smerten far opmerksom-

hed. Nar man prever at un-
di kke smerten, kom-
mer andedraettet ikke helt
ud til det sted, hvor det ger
ondt. Fadslen er et kendt
eksempel pa en situation,
hvor der bliver gjort meget
ud af andedrztsovelser.
Folks andedrzt fortel-
ler ifelge andedretstera-
peuten noget om, hvordan
de lever deres liv. Generte

mennesker, der ikke har
lyst til at tale eller blive
set, har en meget lille
udanding, mens meditative
personer holder l=ngere
pause mellem vejrireknin-
gerne end andre.

Treek vejret dybt
og hold stress fra dgren

- Andedrattet er kort
hos mange mennesker. De

Mavefornemmelsen

Venstrebladets udsendte falte sig -
iser den mandag - en smule ramt af
andedretsterapeut Lone Mikkelsens
beskrivelse af mennesker, der har
svart ved at leve i nuet.

Det var tredje aftale pa to timer,
mobilen ringede, og madpakken var
alt for lznge blevet forsgmt. Jeg kun-
ne allerede pa det tidspunkt se, at re-
sten af dagen havde alt for fa timer,
nar jeg bade skulle hente barn, bygge
sergverskib, skrive artikler og have
besog af en veninde.

lang tid. Lone Mikkelsen bad mig om
at l2gge en hand pa min brystkasse og
en hand pa min mave og merke beva-
gelsen af mit andedret. Handen pa
brystkassen bevasgede sig, men det
giorde den pa maven ikke.

Derpa bad hun mig om at udfere en
enkel, fysisk gvelse, der kort fortalt
gik ud pa at flytte veegten fra min ene
s@deknogle til den anden i en roteren-
de bevaegelse. Fa minutter senere gen-
tog jeg handspal=ggelsen. Og sorme
guilkhe maven bevaegede sig en lille

8,

Om jeg ville prove en dndedraets-
ovelse? Ja, hvis det ikke tog alt for

Andedratsavelser er ikke
hokus pakus. Det ved de rundt
kring pé landets fadesty

hvor det rette dndedrast

hos den fadende kan veere
med til at gare smerterne
lettere at beere.

Men ifalge andedreststerapeut
Lone Mikkelsen er det langt
fra kun gravide, der kan have
Slade af dndedrestsavelser.
Foto: Kirsten Ellebaek

trzkker vejret heroppe, si-
ger andedra®tsterapeuten
og angiver stykket mellem
hoved og brystkasse med
henderne.

Det er ogsa et af sympto-
merne pa en af tidens mest
fremherskende folkesyg-
domme. Men folk, der bli-
ver stakandede af stress,
kan med fordel bruge an-
dedrattet som redskab til
at komme det til livs, for-
taeller Lone Mikkelsen.

- Jeg kan lere dem at
mzrke deres krop, fordybe
andedratiet og give dem
evelser til situationer som
stress, ked af det-hed,
angst og alment velbefin-
dende.

Ofte er det mange andre
ting end det sidste, der fyl-
der i de moderne menne-
skers bevidsthed, og ande-
dretsterapeuten symes, at
det er synd.

- De er meget lidt i nuet.
De t@nker fremad, for der
er sa mange muligheder og
sa meget, folk gerne vil. Og
det er synd, for nuet er viek
lige om lidt.

lar@nordvest.dk

Fra fyldt kalender til andedreetsgvelser

Holbaek

For havde Lone Mikkelsen et arbejdsliv med fuldt booket
kalender og mange udenlandsrejser.
I dag har hun tid til at treekke vejret roligere.

AF LISBETH A. RASMUSSEN

éndedraemerapeut Lone
Mikkelsen har ikke altid

varet god til at treekke vej-

ret.

Hun er oprindeligt ud-
dannet farmaceut med en
trearig forskeruddannelse
oveni. Tidligere arbejdede
hun i Miljestyrelsen med

kemikalielovgivning som
speciale, og det beted en
fyldt kalender og mange
udenlandsrejser.

- Jeg kunne ikke holde
til det tempo. Det var grun-
den til, at jeg holdt op med
at arbejde i Miljestyrelsen.
Jeg vidste, at hvis jeg gjor-
de dert pa fuld tid, ville jeg
blive syg, fortaller hun.

Da hun ferste gang mod-
te hende, der senere ud-
dannede hende i ande-
dratsterapi i Schweiz, hav-
de hun selv problemer med
sin vejrirekning. Efter tre
ars endt uddannelse vend-
te hun tilbage til Danmark
i 1999. Aret efter startede
hun egen praksis i Roskil-
de sidelobende med et del-
tidsjob i Legemiddelsty-
relsen.

- Folk har varet abne
over for det, jeg laver. Jeg
har ogsa holdt kurser for
folk i Legemiddelstyrel-
sen. Der er ikke megen ho-
kus pokus ved det, for man

kan merke det pa sin egen
krop, siger hun.

Siden marts i ar har hun
helliget sig det terapeuti-
ske arbejde pa fuld td.
Men héndterinia; af hen-
des eget andeddrzt har sat
hende i stand til at rackle
mere, 0g hun tror, at hun pa
en helt andet made ville
vaere rustet til sit tidligere
job.

- Hvis jeg havde de her
redskaber i dag og havde
Iyst til det, s tror jeg ogsa,
at jeg kunne mestre det, si-
ger hun.

la@nordvest.dk
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