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MORA.

Tidningen har stamt traff
med Eva Johansson. Den
diplomerade mentala tra-
naren och avslappningsla-
raren fran Mora har kom-
mit ut med boken "avslapp-
ning och mental traning for
ett rikare liv”.

Hon triffas i en central vining
dir det pa dorren star "Start-
punkten”. Ett ord som i fantasin
kan lura i en att bakom doérren
finns livets nystart i muskelma-
skiner eller i utlagda startblock.
Men det ar helt fel. Istillet fylls
det stora rummet av en tilltalan-
de vilsam syn med den ena bek-
viama fatoljen efter den andra i
moblerad oordning.

Det ar i den hir miljon Eva Jo-
hansson ir verksam i sitt projekt
Startpunkten.

— Mitt mal har varit att gora
Mora till landets mest avslapp-
nade kommun.

Ettusen Morabor

Hon har lyckats ganska bra.
Under flera ar har Eva Johansson
arbetat med sjukskrivna och ar-
betslosa med i huvudsak lands-
tinget som uppdragsgivare. Ett
unikt projekt dir hon natt cirka
1 000 morabor nir det avslutas i
april.

Forutom arbetet med Start-
punkten ir hon dmneslarare vid
utbildningen till avslappnings-
larare i Siljansnis, landets enda i
sitt slag. Hon dr dessutom flitigt
engagerad foreldsare med mera,
med mera.

Nu delger hon sin mangariga
erfarenhet i den nya boken kom-
pletterad med kassetter.

— Jag har medvetet forsokt
presentera teorierna om av-
slappning pa ett si enkelt sitt
som mojligt. For mig ar det vik-
tigt att alla forstar vad de laser.

Tidningen ir med pd en av-
slappningsovning med en hand-
full deltagare. Till foljsam musik
ger Eva ligmalt avslappade in-
struktioner under cirka 15 minu-
ter. Efterat foljer en liten sam-
manfattning dar synpunkter del-
ges av var och en.

Hemlaxa

Tanken ar att deltagarna ska fort-
sitta traningen i "hemlixa” infor
nista mote. Da utgér boken och
kassetterna ett stort stod.

Eva berittar att hon spelade in
ovningskassetten forst. Med
tiden forstod hon att det vore
virdefullt att komplettera 6v-
ningarna med kurslitteratur.

— Jag gick linge och bar pa det
skrivna materialet.

I april forra aret borjade hon
skriva och i september kom
boken ut.

Trots den korta tid boken varit
ute har hon mott positiva reak-
tioner.

Trottnar inte

Pa fragan om inte Eva trottnar pa
att lara ut avslappning svarar
hon bestimt nej.

— Det idr en fantastisk upple-
velse att f4 hora hur manniskor
mar battre av traning med av-
slappning. De berittar om allt
positivt som hint. Det ir en fin
feed-back foér mig. Jag upplever
att mitt “redskap” kan hjilpa
dem.

Evas vision ar att kunna utbil-
da si manga som mojligt for en
bittre varld.

Eva ir ursprungligen Stock-
holms-tjej dir barndoms-som-
rarna tillbringades i Ravbjorka.
Hennes mor kom fran Bonis, dar
Eva numera bor.

Resorna i studie-syfte har
varit manga fér Eva. Ryssland
gav intressanta forskningsresul-
tat, som bland annat redovisas i
boken, och nyligen besokte hon
Indien under ett par veckor.
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Avslappning. Eva Johansson
frdn Mora har gett ut en ny bok i
amnet.

Hon har fatt Morabor avslappade

MORA.

Den som laser en bra bok
kan anda bli besviken. Be-
sviken Over att den tar slut.
Men den som laser Eva Jo-
hanssons avslappning &
mental traning for ett rika-
re liv’, som hon gett ut pa
eget forlag, behover inte
oroa sig. For med ratt in-
stallning till innehallet s&
tar Evas bok egentligen
aldrig slut.

Dessutom kan utan overdrift
sdgas att lasaren sjilv blir bokens
huvudperson.

Med en pedagogisk och meto-
disk text vander sig Eva direkt till
lisaren. Hon presenterar en rad
fakta. Sedan ir det upp till lisa-
ren att uppticka och suga at sig
avslappningens och den mentala
traningens fortrafflighet.

Till boken finns tva kassett-
band. Dir Evas rost till foljsam
musik for in lyssnaren via mus-
kular avslappning och ett inre

mentalt rum till sjilvbildstraning
samt en insikt i positiva framtids-
bilder.

Rent generellt kan nimnas att
amnen som avslappning och
mental traning 4r ymniga i bok-
floran. Men Eva Johansson, som
ir diplomerad trinare och av-
slappningslrare, siktar inte pa
att overtraffa det som skrivits.

Hant mycket nytt

Utan lugnt och sakligt sa presen-
terar hon grunderna for avslapp-
ning och mental trining. Hon
pépekar pa sidan 30, i den 100-
sidiga boken, att det hant mycket
nytt i omgivningen sedan stendl-
dersmanniskans tid.

Men i den radande tidsmaski-
nen gar vi i princip omkring i
samma kropp med ett nervsys-
tem, som reagerar precis som det
gjorde da.

Aven om boken kinns lattskri-
ven sd ar den mycket genomar-
betad. Den kryllar av intressant
information. Exempelvis delger
Eva forskningsresultat fran ryska

Andning for att fa livsenergi

MORA.

Hela Sverige Andas. Det ar
en kampanjdag som "Fore-
ningen for frigdrande and-
ning” arrangerar den 8
mars i ar. Infor den dagen
sa holl en av pionjarerna i
Sverige for frigbrande and-
ning, andningspedagogen
Bo Wahlstrom, ett féredrag
i Mora hdromkvéllen.

Tidningen triffade honom i sam-
band med besoket.

Han forklarade med ett bild-
likt exempel p& vad frigorande
andning ar.

— Tank dig en maratonlopare.

Under ett maratonlopp sd har 16-
paren en hog frekvens pa sin in-
och utandning. Den energi som
uppstar forbrukas i genomféran-
det loppet.

Spanningar slapper
Men om andningen ir samman-
héllande i ett vilande tillstind
med en avslappnande rorelse vid
varje utandning sa byggs en livs-
energi upp som individen sjilv
har nytta av. Psykiska och fysis-
ka spanningar slapper

— Forutom det personliga vil-
befinnandet si ar frigorande
andning en vardande del i en
helhet som kan integreras med
andra behandlingar vid exem-

pelvis drogbehandling eller sva-
rare psykiska problem i kombi-
nation med psykoterapi.

Den utgor ocksa ett inslag i
psykoprofylax-forberedelsen in-
for barnafodandet for att kunna
slappna av och bearbeta smirtan
vid forlossningen.

Ursprung i Kina och Indien

Bo Wahlstrom uppger att i krop-
pen finns tre fundamentala akti-
viteter som vi minniskor gor
vare sig vi vill eller inte. Det dr
andningen, tinkandet och kom-
munikationen.

— Dirfor borde det vara natur-
ligt att lira sig och forfina de tre
“kroppsinstrumenten”.

Enligt Bo Wahlstrom har tek-
niken med andningspedagogik
historiskt satt sitt ursprung i Kina
och Indien.

— Personligen fick jag min ut-
bildning under ett halvar i USA
1979.

Sedan tog Bo med sig kunska-
perna till Sverige och tillsam-
mans med psykolog Lena Kristi-
na Tuulso sd skapade Bo en and-
ningspedagogsutbildning i Ros-
lagen norr om Norrtilje.

Nu finns det flera utbildnings-
centra i Sverige. Totalt ar det 800
personer som genomgatt utbild-
ningen. Men de flesta har gjort
de av eget intresse. Det finns
cirka 50 verksamma andnings-

St Petersburg dir Eva varit pa
besok. Enligt de ryska ronen
framgar att avslappningstrining
bygger upp immunforsvaret.

Forvantade "vinster”

Ett annat exempel ir fran en
“egen” undersdkning 1996 dar
Eva ville f4 reda pa vilka "vin-
ster” folk forvantade sig av kun-
skapen om avslappning. De do-
minerande svaren var att minska
stress, skona virktillstind och
slippa somnbesvar. 90 procent
av dem som deltog i undersok-
ningen nadde de forvantningar-
na. Men dessutom upplevde 95
procent andra tinkvirda plus i
tillvaron.

Efter att ha levt med boken
och avslappningsbanden under
nédgra veckor infaller personligen
ett speciellt férhallande till var-
dagen. Nu kommer jag alltid i
behaglig tid till allt och jag gor
det anda sa sent som mojligt.
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Andningspedagog. Bo Wahl-
strém har besokt Mora och hallit
féredrag.

pedagoger i landet. For de yrkes-

verksamma ir utbildningen nu-
mera tva-arig.
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