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ABSTRACT

Denna kvalitativa studie handlar om en kroppsorienterad behandlingsmetod som kallas
Frigérande andning (FA). Under ca tre ménader utdvade sex undersdokningsdeltagare metoden
regelbundet tillsammans. Resultaten bygger pa deskriptiva intervjuer av deltagarnas
erfarenheter. Det Overgripande syftet var att studera om det forekommer terapeutiska
processer niar ménniskor gar in och paverkar sin andning genom en kroppsorienterad terapi
som FA. Resultaten visade att metoden pé kort tid hjilpte deltagarna att komma i kontakt med
sitt kinsloliv och att den i flera fall aktiverade borttringda minnen. Under utévandet verkade
flera deltagare bearbeta himmande livsmonster och nigra ansdg att det lett till en bestdende
positiv fordndring. Manga upplevde ocksé att deras sinnen forstirktes under andnings-
sessionen och de forefoll gd in 1 fordndrade medvetandetillstdnd. Samtliga rapporterade
dessutom reducering av fysiska och/eller psykiska spanningar. FA verkade dven ge upphov
till betydelsefulla insikter och underlétta problemldsning.

Key words: Frigérande andning, kroppsorienterad terapi, alternativ behandlingsmetod,
terapeutiska processer.
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INLEDNING

Idag forekommer en médngd alternativa behandlingsmetoder som leder till 6kat vilmaende och
forbattrad hélsa. Den begriansade forskningen har dock lett till att alternativa terapier har fatt
lag vetenskaplig status trots att tusentals manniskor beskrivit metodernas hilsobringande
effekt. Det finns en benéigenhet att framhdva de kvantitativa experimentella
undersokningsmetoderna inom psykoterapiforskningen och dirmed underskattas diskrepansen
mellan forskningen och klinikernas verklighet. Stenlund (2002) refererar till flera forskare
som podngterar att minniskans personlighet ofta skiljer sig fran vetenskapens
”standardiserade individer”. Det anses att fler kvalitativa och naturalistiska studier dessutom
skulle stidrka den externa validiteten. Forskarna varnar for risken att den evidensbaserade
experimentella forskningen hammar bade véletablerade terapier sdvil som utvecklingen av
nya terapiformer. Av bl a denna anledning kan det vara viktigt att med mer kvalitativa
tillvagagdngssitt kritiskt granska alternativa metoder for att upptécka om det finns ndgot de
skulle kunna tillféra de mer traditionella terapeutiska metoderna.

Da forfattarna till uppsatsen personligen upplevt vilgorande effekter av en alternativ
metod som kallas Frigérande andning (FA), ansags den intressant att undersoka. Mycket
kortfattat kan FA beskrivas som en kroppsorienterad terapiform dir fokus ligger pé att andas
avslappnat, rytmiskt och dér kraften laggs pa inandningen medan utandningen enbart sker
genom tyngdkraften. Efter ca en till trettio minuter borjar individen i frdga vanligtvis folja
andningsmonstret automatiskt och detta forefaller i sin tur aktivera olika utrensande fysiska
savil som psykiska processer (Minett, 1990 & 2003). Jensen utbildade sig 1990 till
andningspedagog i FA och har sedan dess till och fran assisterat bade enskilda och grupper i
andningsmetoden. Under de &r hon varit verksam har hon bevittnat hur otaliga minniskor
genom FA kommit i kontakt med fortrangda kinslor som bearbetats och integrerats pa ett
enkelt och naturligt sétt. P4 sd vis har ménniskors upplevelseformaga forhojts vilket lett till att
manga beskriver en 6kad kdnsla av harmoni i sig sjdlva och med omgivningen. Hon har ocksa
vid flera tillféllen bevittnat hur ménniskor fétt lindring fran fysiska problem, t ex allergier,
svarartad eksem, magproblem, muskelviark mm, och ibland har en del t o m blivit helt
symptomfria da de utdvat FA. Ronnlund har provat andningsmetoden vid ett tillfdlle och
upplevde dé badde minnen fran barndomen och en kénsla av ldttnad i kroppen. De andra
deltagarna hade vid detta tillfille mer kraftfulla och hindelserika upplevelser vilket ocksé
bidrog till hans intresse for att mer grundligt undersdoka metoden och de processer den verkar
aktivera.

Andningen visar sig ha en central betydelse 1 de flesta alternativa kroppspsykoterapeutiska
tekniker. Aven om forskningen som sagt #r timligen sparsam inom utdvandet av specifika
andningsmetoder finns det dock undersdkningar som gjorts dir det pavisats samband mellan
vért kédnsloliv och andningsmonster (Boiten, Frijda & Wientjes, 1994). Att forho;d
syreupptagning okar kroppens formaga att ldka &r nagot man ként till linge och anvander
inom sjukvarden (Ehdin, 1999). Idag samarbetar t ex anestesikliniken pa Blekingesjukhuset
med Marinen i Karlskrona. Genom att andas in syrgas under 6vertryck i Marinens
tryckkammare kan en storre miangd syrgas ges till patienter. Detta kallas hyperbar oxygen
behandling (HBO), vilket leder till minskad syrebrist i vivnaderna, forbattrat
infektionsforsvar och forbattrad sérldkning (Hansson, Edqvist & Erlandsson, 2003).

Enligt undertecknades egna erfarenheter och den litteratur som finns att tillgd i &mnet,
forefaller FA bidra till terapeutiska processer vilket skulle kunna bidra till manniskors
personliga utveckling och 6kade vilbefinnande. I den begransade méngd litteratur som
beskrivit den hér typen av andningsmetod fanns inte sa manga redogorelser for mer specifika
faktorer som bidragit till 1kning och 6kad tillfredstéllelse med livet. Déarfor koncentreras
denna studie pa att undersoka effekten av FA pé ett mer vetenskapligt tillvigagangssétt dir



terapeutiska processer star 1 fokus. Forhoppningen &r att arbetet kan ligga till grund for vidare
forskning och med tiden bringa mer ljus dver de forlopp som dger rum da metoden utdvas.
Uppsatsens syfte dr dirmed att mer ingdende undersdka hur en andningsteknik som
Frigérande andning paverkar minniskor fysiskt och psykiskt pa bade kortare och langre sikt.

Vad ir Frigorande andning?

Haér f6ljer en sammanfattning av Minetts (1990) beskrivning av Frigérande andning.

Rytmisk, sammankopplad, avslappnad djupandning

Skillnaden mellan vanlig andning och Frigorande andning &r framfor allt att forsoka
astadkomma avslappning, sédrskilt under utandningen, och att andetagen bor vara
sammanhéngande, d v s utan paus mellan in- och utandningen. I inledningsfasen andas
individen avsiktligt intensivare och fyller lungorna med mer luft &n vanligt, samt 6kar
andningsrytmen ndgot. For det mesta récker det att andas medvetet pé detta sitt en kort stund,
en till trettio minuter, innan andningen dvergar till att bli mer automatisk, 4ven om den
fortsétter att vara kraftigare dn vanligt.

Energicykeln

Nér andningen upplevs som mer automatisk utan stérre anstringning innebar det att en s k
energicykel paborjats. Andningens intensitet okar, i regel utan direkt medveten kontroll, tills
den nér en slags kulmination som kan upplevas olika starkt och vara olika lang tid. Efter detta
borjar andningen gradvis minska i styrka for att tillsist aterga till en normal andningsrytm. Det
brukar ta cirka en timme fran det Frigorande andning pabdrjats tills energicykeln klingat av,
men i séllsynta fall kan det fortga upp till tre timmar.

Upplevelser

Upplevelserna under denna cykel dr hogst individuella och kan skifta frdn gang till gdng dven
for samma person. I allménhet har upplevelserna ofta en mer kénslomaissig karaktir under de
forsta sessionerna. Andningstekniken kan tankas leda till ett slags medvetandetillstind som
underlattar tillgangen till minnen som varit mer eller mindre psykiskt pafrestande och som
inte bearbetats eller integrerats. Nér ndgon utovat Frigérande andning tillrackligt manga
ganger brukar smirtsamma minnena gradvis bearbetas och till slut neutraliseras, vilket
forfattarna till uppsatsen vill tilligga ar en av de grundldggande teorierna i psykodynamisk
terapi. Den hir processen tar naturligtvis olika lang tid for olika individer, beroende pa hur
mycket obearbetat material hon burit och hur 6ppen hon ir for utvecklingsprocessen. Efter
hand blir andningssessionerna i regel mindre dramatiska och kan dven 6verga till mer
transpersonella upplevelser, d v s upplevelser av andliga dimensioner och
medvetandetillstdnd.

Det ar viktigt att skilja pd FA och utlevelseterapi. Fokus i FA ligger pd att s a s “andas
igenom” kénslorna eller det som sker under sessionen, snarare dn att uppmuntra fysisk eller
kinslomissig utlevelse eller avreagering. Tanken dr att andningstekniken kan hjilpa



manniskor att komma 1 kontakt med, stanna kvar i och bearbeta kénslorna, m a o ligger fokus
pa upplevelse snarare én utlevelse. Vidare ar forestdllningen att denna process ofta
medvetandegdr kopplingen mellan det bakomvarande problemet och hur det tar sig uttryck i
livet. Egidius (1997) tar upp att inom psykodynamisk teori dr avreagering eller utlevelse
genom att tilldta utlopp for borttringda kanslor ett védlkdnt fenomen. Han hénvisar till
Sigmund Freud som fann att det inte gick att uppnd bestdende resultat enbart genom katharsis.
Freud ansdg istillet att en bakomliggande psykisk konflikt eller fortringd angestupplevelse
fortsatte att framkalla starka kénslotillstdnd. Det krdvs m a o en genomarbetning av
patienternas problem som ocksa sétts 1 samband med deras aktuella livssituation for att en
bestaende ldkande effekt kan komma tillstdnd.

Andningspedagogens roll och utbildningen

Under utdvandet av Frigérande andning assisteras klienterna av en andningspedagog.
Andningspedagogens roll ar att vigleda andningen sa att den naturliga energicykeln paborjas
och uppritthalls. Det finns ocksa olika dvningar som pedagogen kan anvinda sig av for detta
syfte (se Upplégget av Frigorande andningssessionerna nedan). Bortsett fran instruktioner
undviks samtal. Forst efter det att energicykeln klingat av uppmuntras klienterna att prata om
sina upplevelser. Efter gruppsessioner bor de ges mojlighet att gora aterkopplingar till det som
skett, ddr var och en &r sin egen “terapeut” som analyserar och finner forklaringar. De andra
deltagarna och andningspedagogen kan ge stdd for den enskildes slutledningar och insikter,
men ingen tolkning &r béttre 4n den egna (Minett, 1990).

Andningspedagogutbildningen utformades 1 Sverige 1986 av Lena Kristina Tuulse och Bo
Wabhlstrom och p g a dess popularitet under nittiotalet fanns den tillslut att tillga pa flera hall i
landet. Till en bérjan omfattade den 300 timmar som lopte 6ver nio ménader uppbyggt kring
sju veckoslut samt en atta dagars intensivperiod (Tuulse, 1990). Utbildningen bendmndes som
en friskvardsorienterad helhetsutbildning eftersom den férutom andningstekniken dven
undervisade i betydelsen av bl a motion och hilsosam kost (Minett, 1990). Andersson (1997)
hénvisar till Tjarnberg som berittade att utbildningen utdkades 1997 till tva ar, dér det forsta
aret fokuserades pa den egna utvecklingen och det andra aret pa att arbeta med klienter.
Utbildningen bedrivs 1 privat regi och darfor méste deltagarna i regel sjidlva bekosta den, dven
om det i flera fall forekommit att Forsakringskassan, A-kassan eller Arbetslivsfonden statt for
kostnaderna (Andersson, 1997). Fran varen 2003 héller Tuulse och Wahlstrom separata
utbildningar som bada &r uppdelade i tre terminer dér det dven ingér enskild handledning
(Thuresson, 2004)



TEORI

Dagens vésterlandska och dsterlindska medicin har mer och mer integrerats, vilket i sin tur
gett oss en bredare syn pa hilsa (Ehdin, 1999). Andningen ar livsuppehallande och som
namnts tidigare intimt sammankopplad med vart kénsloliv. Vid starka och framfor allt
obehagliga kanslor reagerar ménniskor i forsta hand med att andas grundare och ibland med
att ndstan sluta andas helt (Boiten m fl, 1994; Dropsy, 1991; Ehdin, 1999; Grof, 1985 & 1988;
Hendricks, 1997; Hendricks & Hendricks, 1995; Minett, 1990 & 2003; Orr & Ray, 1983;
Reich, 1976).

Andningens betydelse i viist

Det medicinska och naturvetenskapliga synséttet i vast fokuserar 1 allménhet enbart pd
fysiologiska aspekter da det géller andningen. Biologiskt sett kan ménniskan overleva ca
fyrtio dagar utan mat och ca atta till tio dagar utan vitska, men bara ndgra minuter utan att
andas (Danésen Wikstrom, 2004). Syret i andningsluften har den absolut storsta betydelsen
for kroppen. For att kroppen ska fungera maste varenda cell hela tiden forses med syre som de
i sin tur omvandlar till energi (Minett, 2003). En annan mycket viktig biologisk funktion som
inte manga tanker pa r att andningen ar kroppens priméra sétt att eliminera slaggprodukter.
Endast tio procent av slaggprodukterna lamnar kroppen via avforing och urin, tjugo procent
via huden, medan utandningsluften stir for hela sjuttio procent av kroppens utrensning. En
ofullstédndig andning leder m a o till att blodet inte renas som det ska (Ehdin, 1999; Minett,
1990 & 2003). Bara genom att t ex anvénda sig av bukandning syresétts dubbelt s mycket
blod i jamforelse med att andas med brostet. Bukandningen stimulerar dessutom bukhélans
organ, vilket 1 sin tur leder till att tarmens peristaltiska rorelser 6kar och tomningen
underlittas. Det kan ocksé vara av betydelse att kénna till att hjirnan anvénder hela tjugo
procent av kroppens syretillforsel fastdn den knappt utgdr tre procent av kroppsvikten. Vid
minskad tillforsel av syre borjar hjdrnans funktioner himmas och blir den utan syre mer dn
tvd minuter dor den. Samtidigt talar det for motsatsen, d v s om kroppen fér en dkad
koncentration av syre kan en pétaglig mental vitalisering ske hos t ex dldre ménniskor (Ehdin,
1999). Men en effektivare andning som Okar syreupptagningen kan bl a leda till forbattrad
koncentrations- och tankeformaga dven hos yngre (Ehdin, 1999; Hendricks & Hendricks,
1995).

Andningens betydelse i ost

Den 6sterldndska medicinen verkar ha sett pa andningsmekanismen i ett vidare perspektiv,
eftersom de dessutom betraktar kroppen som ett energisystem. De menar att andningen tillfor
s k livsenergi vilken anses bidra till sdvil kroppslig som andlig rening. Indien och Kina har
sedan urminnes tider anvént sig av andningstekniker som liknar Frigérande andning for bl a
den likande effekten och som ett sitt att aktivera livsenergin (Ehdin, 1999; Minett, 1990 &
2003; Grof, 1988). Denna energi anses vara en drivkraft for kropp och psyke. Genom
djupandning 6ppnas kroppens naturliga floden och leder till 6kad cirkulation, vilket i sin tur
okar fornyelsen av cellerna och vitaliserar pa sa vis hela kroppen (Ehdin, 1999; Minett, 1990
& 2003). Livsenergi ér ett begrepp som saknas inom den visterlindska medicinen. Ehdin
(1999) betonar att allt bestar av energi. Kroppen bestar av atomer som aterfinns i hela
universum. Det som héller samman atomerna i en molekyl och som far nya molekyler att
bildas &r just energi. Hon hénvisar till Albert Einstein som redan 1905 pédvisade att massa och



energi dr tva sidor av samma mynt. Materien dr egentligen bara en tétare form av energi. Idag
kan ménniskan uppfatta energi som végor eller partiklar, vilket innebar att det gér att uppfatta
omvérlden som en fysisk realitet (partiklar) eller som energi (vdgor). Under atomens niva gar
det dock inte att finna négon skillnad pa energi, form eller omrade. Ehdin kan téinka sig att det
kan vara pd den nivan méanniskans medvetande, som inte dr bundet till tid eller rum, befinner
sig.

Energibegreppet och livskraftens betydelse for manniskors hilsa dr nagot av det mest
grundliaggande for médnniskans existens enligt den dsterlandska medicinen. Livsenergin har
beskrivits 1 olika Osterldndska ldror 1 artusenden. For 7 000 &r sedan omtalades den 1 Indien
som prana pa sanskrit. For 5 000 ar sedan bendmndes den som qi (eller chi) 1 Kina. For 2 500
ar sedan betecknades den i Grekland som vital energi och anségs vara grunden for kroppens
lakning. Pa 1500-talet beskrevs den som illiaster, vitalkraften, av farmakologins fader
Paracelcus fran Schweiz (Minett, 1990). Livsenergin har &ven omnadmnts som orgon,
livsfiltet, biofdlt mm. Mer specifikt anser de grundldggande l4rorna i Gst att minniskan
existerar pa tre nivaer vilka samarbetar och paverkar varandra. Forutom den fysiska kroppen
finns den subtila kroppen som bestér av kénslorna och sinnet och den kausala kroppen som
ger upphov till livet, d v s sjilen och anden. De anser att den fysiska kroppen ar en
materialisering av sjilen och medvetandet (Ehdin, 1999). Att i sin tur exakt definiera vad
dessa begrepp innebir ir lika vanskligt som att fastsla vad t ex kirlek eller doden ér. Aven om
forskningen gjort enorma framsteg det sista arhundradet ar forstaelsen av den fysiska kroppen
fortfarande begransad. Det dr 4n mer komplicerat att ge en fullstdndig beskrivning av
ménniskans sinne eller sjél.

Ehdin (1999), och manga med henne, menar att det formodligen inte dr nagon slump att
ordet andning pé en mingd olika sprak dr forknippat med ordet ande (sjil). Pettersson (1994)
upplyser om att t ex ordet nephesh, som betyder andning pé hebreiska, 4r sammankopplat med
alla betydelser av liv, sjdl och ande. Arabiska orden nefs och ruh, Grekiskans psyche och
phneuma, Latinets animus och anima och spiritus har liknande betydelse. Aven i slaviskans
ord duch, tyskans geist, och engelskans ghost finns kopplingar mellan betydelsen av andning
med ande och sjal.

Olika andningsmonster och dess inverkan

Rent allmént har tre olika slags andningsmonster identifierats vilka kan kallas {6r centrerad
andning, kamp- eller flyktandning och motionsandning. Det sistndmnda forekommer vid
kraftiga kroppsrorelser, medan centrerad andning upptrider ndr ménniskor ér avslappnade. Da
géar andningen i en takt som dr ldgre &n fjorton gadnger i minuten och kdnnetecknas av att
magen r0r sig, vilket ofta kallas for bukandning (Hendricks & Hendricks, 1995). Med
bukandning menas att anvinda sig av diafragman som skiljer bukhala och brostkorg. Genom
att dra samman diafragmans muskler 6kar utrymmet for lungorna samtidigt som magen
vidgas (Ehdin, 1999). Flykt- och kampandningen anvénder ménniskan sig av nér hon pa nagot
sdtt upplever sig hotad. D4 forflyttas andningen upp 1 brdstet och gir snabbare én fjorton
ganger i minuten. Det autonoma nervsystemets sympatiska del 6kar takten, sander ut
adrenalin i1 blodet och sidnker matsmiltningens takt sa att energin kan ga till musklerna. Detta
leder till 6kad puls och allmint spinda muskler, dar de spanda magmusklerna dven é&r till for
att skydda bukens organ. Hela kroppen &r nu beredd att fly eller kimpa. Nér hon inte ldngre
upplever sig hotad 6vergér andningen sa smaningom till centrerad andning igen. Dessa
automatiska reaktioner har utvecklats under millennier d& ménniskan levde i samhéllen som
skiljer sig mycket fran idag. Aven om kroppen fortfarande reagerar som urtidsménniskans, ir
det numera séllan konstruktivt att borja springa eller sldss i situationer dér hon kénner sig
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hotad. Som tur dr har minniskan en hjarna som gor det mdjligt for henne att uppmérksamma
ett stressat andningsmonster sa att hon avsiktligt kan andas ldngsammare och flytta ner
andhdmtningen till buken igen (Hendricks & Hendricks, 1995).

Det har faststéllts inom &tskilliga distinkta forskningsomraden att kénslor och
andningsmonster hinger ihop. Det finns klara beldgg for att kénslor generellt paverkar
andningen och att olika emotionella tillstdnd kan framkalla olika andningsmonster. Det har
dven visat sig att andningsmonstret skiljer sig mellan t ex neurotiska och psykotiska
diagnosgrupper. Studierna har ocksé pdvisat att det gar att minska personligt fargad
nedstdmdhet genom att reglera och anpassa andningen (Boiten m fl, 1994). Det gér kanske att
finna en forklaring till detta genom Candace Perts forskning i neurologi. Hon har kommit
fram till att méanniskans hjérnceller producerar en kemisk substans, neuropeptider, som
kommunicerar med olika celler i kroppen pa biokemisk vdg. Hjdrnan och kroppen forefaller
foljaktligen forenade i en oskiljbar informationséverforingssyntes som styrs av véra kanslor.
Det anses m a o att kroppen har ett minne pé cellniva. Da kroppen frigér en spanning frigors
aven kénslominnen (Pert, 1997).

Ehdin (1999) redogor for det nya tvarvetenskapliga forskningsomradet
psykoneuroimmunologi (PNI), d v s laran om hur kénslor och tankar paverkar kroppen och
hilsan och vise versa. Det har identifierats 6ver hundra verksamma d&mnen som skickar
information mellan nerv-, hormon- och immunsystemen och skapar pa sa vis ett
psykosomatiskt nitverk. Da receptorer och hormoner &r gemensamma i bade immunsystemet
och i det neuroendokrina systemet kan de kommunicera med varandra och liksom Pert fragar
sig Ehdin om det ens gér att tala om skilda system da de 4r s vil integrerade.

Man kan exempelvis méta hur stress paverkar olika typer av celler och faktorer i
kroppen. Nér hjarnan blir 6verbelastad av stress eller trauman fungerar inte
kommunikationen mellan nerv-, hormon- och immunsystemet och hela systemet
kommer ur balans. Det innebér att en stord kemibalans i hjarnan skapar en bio-obalans i
hela det kroppsliga systemet ... och har som f6ljd att motstdndskraften mot sjukdomar
minskar (Ehdin, 1999, s 284).

Nutida terapier med fokus pa4 andningen

Andningen &r betydelsefull i alla terapier som arbetar med kroppen som utgangspunkt. Den
teknik som kanske ar mest vélkidnd i Sverige utvecklades av Gertrud Roxendal. Hennes
kroppskdnnedomstrining anvénds numera allmént av sjukgymnaster och hon hade i sin tur
inspirerats av den franske rorelsepedagogen Jacques Dropsy (Roxendal, 1981).

Tre av varandra oberoende personer i vist har under 1970-talet upptéckt att en lugn
djupandning med snabbare rytm har visat sig ha stor betydelse i behandlingen av
psykologiska problem; Stanislav Grof, Gay Hendricks och Leonard Orr. Alla har d& de gjort
vidare efterforskningar insett att formuleringen dterupptdckt varit mer korrekt. De fann att
aldre kulturer i 0st, da framfor allt Indien, Kina och Tibet, sedan artusenden tillbaka anvéant
sig av olika andningstekniker for att t ex uppna ett fordndrat medvetandetillstind. Men den
som forst utvecklade teorier kring samspelet mellan kroppen, andningen och psyket i vist var
en av Sigmund Freuds larjungar, Wilhelm Reich (1897-1957). Nedan foljer en presentation av
dessa kroppsorienterade terapier som numera med framgéng praktiseras pa manga hall i
vérlden.
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Reich

Reich (1976) ansdg att alla levande varelser forfogade dver ett slags sjdlvregleringssystem.
Barnet fods med alla de kunskaper det behovde for att utvecklas fysiskt, socialt och
psykosexuellt 1 enlighet med detta system, forutsatt att barnet erfor ett tillfredsstillande
samspel med fordldrarna. Om detta samspel fungerade daligt undertrycktes kénslor vilket
ledde till spanningar i kroppen och ett hdmmat andningsmdnster. Reich lade mérke till att nér
hans patienter vérjde sig frén att bli medvetna om ndgot de inte ville kiinnas vid, spénde de sig
och anlade ett kortare och grundare andningsmdnster. Om de intagit denna forsvarsattityd en
langre tid hade kroppen successivt byggt upp ett slags muskelpansar. Han kom fram till att
fysiska och kinslomissiga sjukdomstillstind kunde forbéttras genom att arbeta med kroppen
och att fordndra andningsmonstret. Reich drog dven slutsatsen att det verbala spraket minga
ganger kunde fungera som ett forsvar. “Long experience has convinced me that in many
psychoanalyses of years” duration, the treatment became the victim of this pathological kind
of word language” (Reich, 1976, s 53).

Efter att ha studerat effekten av sin kroppsinriktade psykoterapi under ménga ar,
upptickte han 1939 inflytandet av livsenergin. Han kallade denna for orgon, vilken han
ordagrant beskrev som en tydlig, 6verskédlig och anvandbar energi av kosmisk natur.
Darefter dandrade han namnet for sitt arbetssétt frdn vegetoterapi till orgonterapi och hans
kroppsinriktade terapi praktiseras dven idag, frimst i Norge (Reich, 1976).

Orr

Frigorande andning har sitt ursprung fran 1970-talet nir Leonard Orr, da bosatt i Kalifornien,
pa olika sitt experimenterade med varmvatten och andning for att uppnd en slags mental
lakning. Pa den tiden antog ménga att en orsak till psykisk ohélsa berodde pé att personen i
frdga upplevt en traumatisk fodelse, vilket lett till att hon dragit grundldggande negativa
slutsatser om livet (Orr & Ray, 1983). Orrs hypotes utgick da fran att om miljon 1 livmodern
efterliknades, d v s att vara nedsinkt i 37-gradigt vatten med ddmpat ljus, skulle detta
framkalla minnen fran fodelsetraumat. Pa sé sitt skulle traumat bearbetas och ldkas och i sin
tur mojliggora en positiv fordndring av de tidigare negativa forestillningarna. Han upptéckte
att dessa 6vningar mycket riktigt vickte kdnslomaissiga reaktioner, vilket i sin tur ledde till att
andningsmonstret forandrades. Med tiden inség Orr att det gick att framkalla mindre
dramatiska men lika effektiva resultat, genom att bara anvidnda sig av andningstekniken utan
att befinna sig 1 vattnet. Han upptéckte ocksa att tekniken ledde till andra intryck &n bara s k
aterfodelse, rebirthing, som tekniken kallas i USA. Det som sérskilt utmérkte sig var att
manga ménniskor allt eftersom fick s k transpersonella upplevelser, d&ven de som ansag sig
vara ateister eller agnostiker. De flesta rapporterade kénslan av en slags samhdorighet med allt
levande pa ett helt nytt sétt.

Hendricks

I bérjan av sin bana som psykolog kom Gay Hendricks, numera professor vid University of
Colorado, efter manga &rs observationer av sina patienter fram till en mer kroppsbaserad
arbetsmetodik dir andningen har en central betydelse. Han beskriver dessutom en personlig
upplevelse i borjan pd 1970-talet som ledde till hans insikt om att det 4r sjdlva motstdndet mot
att erkdnna och uppleva kénslor som skapar ett mentalt kluvet tillstdnd. Till f6ljd av denna
insikt tillat han sig att uppleva de kdnslor han burit inombords under ménga ar. Under tiden
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markte han snart att hans andetag fordndrades och framfor allt blev djupare. Efter den har
erfarenheten borjade han arbeta med sina patienter efter samma princip, d v s uppmuntra dem
att uppleva sina kénslor istillet for att gora motstand eller fortrdnga dem. Han uppmuntrade
dven dem att observera sin andning och att folja den s& spontant som mojligt. Patienternas
andning visade sig ocksa bli djupare och att rytmen 6kade da de tilldt sigattsas gadini
kénslorna fullt ut. Terapisessionerna kunde bli dramatiska, men han vagade lita till sin
nyfunna insikt, och efterat rapporterade patienterna att de madde betydligt battre. Hendricks
har kommit fram till att manga ménniskor lever i en konflikt mellan kropp och sjil. Genom
sina tankar forsoker de ignorera, forneka eller minimera manga kénslor som t ex vrede, sorg,
rddsla mm. Om de istéllet erkénner sina kanslor och tillater sig att ge uttryck for dem uppnar
de mer harmoni i tillvaron. Naturligtvis motsitter han sig inte vikten av intellektuell
forstéelse, men for att uppna dkta sinnesro krivs det att vi upplever - till skillnad fran
analyserar - livet. Utifran ett par decenniers erfarenhet av kroppsorienterad psykoterapeutisk
behandling med manga hundra patienter, har Hendricks funnit att manniskor kan ta in och
integrera sina upplevelser mer fullstindigt genom att anvédnda sig av andningen. Han hade
dock onskat att det forsiggick mer forskning inom omridet (Hendricks & Hendricks, 1995).

Grof

Det finns ytterligare en man i USA som sannolikt kan anses ledande i arbetet med hur
andningen pdverkar vért psyke. Doktor Stanislav Grof och hans hustru Christina utvecklade 1
slutet av 1970-talet den s k Holotropiska terapin, dér fokus ligger pd andningen och liknar
Frigorande andning (Minett, 1990). I slutet av 1950-talet intresserade sig Grof (1985) {6r hur
méinniskor paverkades av psykedeliska droger som t ex LSD. Forskningen paborjades i Prag,
Tjeckoslovakien, sedan fortsatte han som chef for den psykiatriska forskningsenheten pa
Marylands Forskningscenter i Baltimore, och senare som bitrddande professor i psykiatri pa
Johns Hopkins Universitet i medicin. Under de tjugo ar denna undersékning pagick, fann han
att omdomesgillt anvant under professionell ledning, fungerade psykedeliska &mnen som en
katalysator som forstirkte manniskors omedvetna processer. Det fordndrade
medvetandetillstdndet manniskor forsattes i visade sig ha en anmérkningsvird ldkande och
transformerande potential. Dé dessa droger sedermera forbjods upptéckte han och hans hustru
att det gick att uppna liknande fordndrade medvetandetillstdnd genom att andas pa ett mer
kraftfullt sitt i snabbare takt. Den dynamiska jdmvikten som lag bakom psykologiska
storningar hos manniskor tenderade att fordndras sé att storningen sd smaningom avtog eller
upphorde.

Grof (1988) har under flera decenniers forskning m a o pavisat att det méinskliga psyket
inleder en spontan ldkningsprocess under forandrade medvetandetillstdnd. Hans hypotes utgér
fran att en vanlig ménniska i var kultur fungerar pa en niva som ar lagre én sin potential eller
kapacitet. Han menar att denna forsémring beror pé att individen identifierar sig med en
begransad aspekt av sin existens. Den begrinsade identifikationen leder till ett oékta,
ohilsosamt, och otillfredsstédllande satt att leva och bidrar till att ménniskor utvecklar
emotionella och psykosomatiska storningar. Omfattningen av denna psykologiska
nedbrytning korrelerar i det ndrmaste med utveckling av neurotisk eller psykotisk
problematik. Detta menar han motsvarar en kris, men ocksa en mojlighet. De framtrddande
symtomen speglar organismens strdvan att frigéra sig fran pafrestningar och traumatiska
intryck och mot att forenkla sin tillvaro. Denna utveckling dr en process dar manniskor kan
uppticka en mer édkta identitet dér de kan fi uppleva de dimensioner av livet som gor att de
kan kénna storre samhorighet i livet. Under gynnsamma omstiandigheter och med bra stdd kan
den hér processen resultera i genomgripande problemldsningar, ldkning av psykosomatiska
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akommor, och utveckling av personligheten. Den hér uppfattningen av psykopatologi ligger
till grund for Holotropisk terapi som 1 sin tur representerar ett viktigt och effektivt alternativ
till det traditionella psykoterapeutiska tillvigagangsséttet dér tonvikten ldggs pa verbalt utbyte
mellan terapeut och klient. Namnet holotropisk betyder att rora sig mot helhet (frdn
Grekiskans holos = hel och trepein = rora sig i riktning mot). Grof anser m a o att
psykologiska storningar eller kriser bor ses som spontana processer vilket mojliggor potentiell
lakning och bor stddjas istillet for att undertryckas. Forutom anviandningen av
andningstekniken spelas en sérskild typ av suggestiv instrumentell musik under Holotropisk
terapi. Dessutom vidror eller masserar terapeuten bestimda punkter 1 syfte att forstarka
reaktioner eller 16sa upp blockeringar i kroppens energisystem (Grof, 1988).

Fysisk beroring

Det foreligger en annorlunda syn pé den terapeutiska effekten av fysisk beroring inom
kroppsorienterade terapier som t ex Frigorande andning. D4 terapeuten arbetar med en klient
som befinner sig i ett fordndrat medvetandetillstdnd kan tillfdllen uppsté dir det t o m skulle
vara oetiskt att inte vidrora klienten. Om terapeuten t ex avvisar ndgon som regredierat till
spadbarnsniva och aterupplever sina vardnadstagares forsummelse, finns det risk for att
negativa dvertygelser om omvirlden forstarks. Vagar klienten ddremot be om denna
omvardande berdring eller omfamning och blir bemétt med respekt, kan detta leda till att
han/hon kénner sig trygg nog att bearbeta sorgen dver att ha varit 6vergiven. Ett annat
scenario under andningssessionen kan vara att klienten behover fysisk berdring for att
forstarka ett kroppsminne (se Olika andningsmonster och dess inverkan). Andningspedagogen
kan pa klientens forfragan bidra med att massera eller 1dgga handen pa en smartfull punkt pa
kroppen. Detta kan ibland leda till att klienten anknyter till kénslor eller visuella minnen till
symtomet (Taylor, 1995). Det som kan rekommenderas allmént da det géller
kroppsorienterade terapier dr att terapeuten fragar upp kring klientens instéllning till
kroppsberdring, samt att terapeuten uppmérksammar klientens icke-verbala signaler
(Downing, 1996). Fysisk beroring under pagéende terapi dr ett &mne som skulle behdva en
mer intrdngande diskussion. P4 grund av det begriansade utrymmet i denna uppsats
rekommenderar forfattarna refererad litteratur.

Affekternas betydelse

Forfattarna till uppsatsen vill hdnvisa till forskningen kring affekternas betydelse och hur
viktigt det &r att ta hdnsyn till vart kénsloliv under psykoterapi. Silvan Tomkins kom fram till
att manniskan har medfodda affekter vilka innehaller muskelrorelser och fysiologiska
reaktioner som &r transkulturella och darfor antas vara genetiskt forutbestimda (Tomkins,
1992). Det anses ocksa att affekter dr informationsbarare som hjilper individen att bedoma en
situation och dédrigenom handla snabbare och mer funktionellt &n vad som hade varit mojligt
utifran en mer viljeméssig styrning. P4 samma gang sker dven en medveten vérdering av
dessa inre processer. Torneke (1996) refererar till Seymour Epstein, klinisk psykolog och
professor i psykologi i Massachusetts, som sedan sjuttiotalet forskat och skrivit en rad artiklar
dér han bl a pekar pa att manniskan styrs av tva konceptuella system; ett upplevelseinriktat
("experiental’’) och ett rationellt. Hans forskning kring sorgeprocessen och posttraumatiskt
stress-syndrom visar pa att den 6kade dngestnivan under dessa kliniska tillstind tjinstgér som
ett varningssystem. Det haller mdnniskan uppmairksam pé signaler som skulle kunna utgora
ytterligare hot. Samtidigt tvingar minnena henne att pa nytt dteruppleva hindelseforloppet,
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bearbeta det, tdnka igenom olika sitt att agera och anpassa sin forestillning om sig sjilv och
omvérlden. Pa sa vis kan méinniskor 6ka sina forutséttningar att hantera nya héndelser i livet.
Klarar hon ddremot inte av att harbargera de obehagliga affekterna kan hon aktivera olika
typer av forsvarsmekanismer eller utveckla olika undvikandebeteenden (Torneke, 1996).

Traub-Werner (1990) redogdr f6r upptickten av tre olika slags storningar dar
affektuttrycken kompromissats; /a pensée operatoire (“operativt tinkande”) som beskrivits av
Marty & M’Uzan 1963, alexitymi av Sifneos 1973, och “affekt atskild” (eng. dis-affected) av
McDougall 1984. De gemensamma ndmnarna for dessa tre tillstdnd &r individens oférmaga
att uppleva affekter, eller om patienten erfar affekter, oféormogenhet att identifiera
erfarenheten kognitivt. I samband med djupare analys av dessa storningar upptéickte forskarna
att patienterna haft en ldng historia av att inte kénnas vid och/eller att de omskriver sina
somatiska perceptioner. Franvaron av bekriftelse av sina somatiska erfarenheter bidrog ocksa
till deras brister i att bearbeta och uppleva affekter.

Marsha Linehan (1993), professor i psykologi i Washington, har utvecklat dialektisk
beteendeterapi (DBT) som hon framst utarbetat i behandlingen av borderline
personlighetsstorning. Det finns inte utrymme att hir beskriva metoden i sin helhet, utan mer
kortfattat betona att terapeuten huvudsakligen arbetar med affekter. Dels anvénds tekniker
som uppmuntrar patienten att utforska och stanna kvar i sina kénslor utan att virdera dem och
dels anvinds pedagogiska inslag som klarldgger och normaliserar patientens upplevelser.
Hendricks & Hendricks (1995) framhéller ocksd att ndgot som underléttar den psykologiska
bearbetningen dr just att tillata sig att uppleva sina kanslor utan vérderingar (se Hendricks).

Olika fenomen i Frigorande andning

Hiér foljer en mer allméngiltig redogorelse 6ver teorier knutna till fenomen som verkar
forekomma relativt ofta under Frigorande andning. Den teoretiska redogorelsen har
sammanfattats fran litteratur som beskriver Frigérande andning, Holotropisk terapi och
Hendricks terapeutiska andningsévningar (se Orr, Grof och Hendricks).

Motstand mot att aktivera kdanslor

Det forsta fenomen ménga erfar nér de borjar utdva Frigérande andning, dr att de upplever ett
krampliknande tillstind som uppfattas varierande av olika ménniskor. En del beskriver det
som en fascinerande kittlande eller tryckande kénsla, andra kan uppleva det som smértsamt
eller starkt obehagligt. Minett (1990) menar att FA stimulerar kroppens alla nivaer; den
fysiska, sdvil som den psykiska, och om man ir redo att ta till sig det dsterldndska synsittet,
aven den andliga nivan. Vid sddan stimulering forefaller médnniskor fa betydligt béttre kontakt
med bl a sina kénslor, vilket manga dr ovana vid. Den vil indvade forsvarsinstinkten verkar
da vara att begriansa andningen, vilket latt leder till en forcerad utandning. Detta orsakar i sin
tur kramper, framst 1 hinderna och runt munnen, och da &r det viktigt att de andas mer
avslappnat, sérskilt p& utandningen. Efter hand lar ménniskor sig att kénna tillit till Frigérande
andningsprocessen och sin egen formaga att hantera och bearbeta de upplevelser som kommer
till medvetandet. De vagar folja med den naturliga djupa andningsrytmen som uppstar vid
starka sinnesfornimmelser och lér sig att motsta den vanemaéssiga reaktionen att begrénsa
andningen. Darmed minskar de krampliknande tillstdnden for att tillsist upphora helt.
Psykoanalysen och psykodynamiska teorier anser att det dr vanligt med motstdnd mot
psykisk smérta och kdnslor. I dessa teorier ingar tanken att en aktivering av omedvetna
forsvarsmekanismer forhindrar eller forvrianger tankar och kénslor, likavil som den skyddar
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personligheten fran overbelastning. I Sjobacks (1984) beskrivning av psykoanalytisk
forsvarsteori anses den omedelbara orsaken bakom utlosningen av en forsvarsprocess bero pé
en begynnande psykisk sméirta vars intensifiering man vill undgé. Forsvarsprocessen leder till
att den begynnande psykiska smértan, mestadels angest eller nedstimdhet, kan forsvagas eller
mojligen uppldsas. Han beskriver ocksa att forsvarsmekanismernas syfte saledes ar att befria
ménniskor fran psykisk smirta. Sjobeck redogdr dven for en mer destruktiv sida av
forsvarsmekanismerna genom att referera till Heinz Kohuts teori om sjélvet. Kohut menar att
om fOrsvaren aldrig bryts igenom kan olika defekter uppsta i utvecklingen och ge upphov till
en sarbarhet hos individer. Som exempel ndmns narcissistiska forsvar. Barnet fods med en
narcissistisk allsméktig sjilvbild. Nér det s& smaningom borjar inse att det inte dr allsmaktigt
eller utan brister brukar de vid gynnsam interaktion med foréldrarna vanligtvis ldra sig att
hantera denna sarbarhet. Successivt sldpper barnet pa forsvaren och utvecklar inre strukturer
som gor att det kan béra och bearbeta de smartsamma upptickterna. Om barnet ddremot inte
klarar av att acceptera sanningen om sina brister blir det sarbart infér provningar i tillvaron.
De utvecklar istéllet omedvetna forsvar som forvrianger verkligheten genom att uppehélla en
allsmiktig sjélvbild. I och med denna utvecklingsdefekt stirks inte de reella inre strukturer
som dr nodviandiga for att skapa ett inre lugn och bygga upp sjilvkinslan. Istillet leder
forsvarsmekanismerna till utvecklingsdefekter som kan ligga till grund for 1ag sjélvkénsla,
depressiva stamningar, kdnslor av inre tomhet etc (Sjobeck, 1984).

De psykodynamiska terapierna syftar bl a till att hjélpa individen att medvetandegora
fortrangt material och 16sa upp forsvarsmekanismerna och dirmed mdjliggora bearbetning.

I psykoanalysen géller det for patienten att Overvinna borttrangningen/forsvaret,
som forvanskar och hindrar tankar och impulser fran att bli medvetna.
Analytikerns/terapeutens uppgift ar att uppmuntra patienten att ’tdnka hogt” och att
tolka och ge sammanhang at patientens fria associationer (“infall”’), utan att védrdera
materialet. Pa4 sa sitt kunde, menade Freud, effekten av patientens blockering —
borttrangning/forsvar — steg for steg minskas och patienten kunde komma till insikt
om och forsta sina borttrangda forestillningar (Stenlund, 2002, s 13).

Reducering av motstdnd

Kroppsinriktade terapier har ofta visat kapacitet att reducera psykologiskt motstand och 16sa
upp psykologiska forsvarsmekanismer betydligt effektivare dn vad som kan dstadkommas
enbart genom verbala terapier (Grof, 1988; Hendricks & Hendricks, 1995; Reich, 1976).
Aven om det inte kan tas for givet, si 4r det inte ovanligt att ménniskor redan vid forsta
andningssessionen kan genomga dramatiska och bestdende psykologiska genombrott. Dessa
kan leda till en personlig transformation som l18ser upp kroniska emotionella eller
psykosomatiska problem inom nagra timmar eller dagar. Efter en session &r det dock vanligast
att ménniskor upplever en tydlig kinsla av att ndgot betydelsefullt har dstadkommits och att
de mar patagligt béttre an de gjorde tidigare. Detta ska dock jamforas med traditionella
verbala terapier dir det ménga ginger kan drdja manader, ibland ar, innan ménniskor nar t ex
tidigt barndomsmaterial genom fria associationer, drémmar, éverforingar mm (Grof, 1988;
Hendricks & Hendricks, 1995).
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Aktivering av minnen frdn fodelsen

Alla som ar verksamma i terapeutiskt arbete som inbegriper djupandning har upptiackt en
foreteelse som dr svar att bevisa i vetenskaplig mening. Samtidigt gér det inte att forneka
fenomenets existens, da det finns otaliga kliniska beldgg for att de som utévar
andningstekniken under en ldngre period ofta far minnen fran sin egen fodelse. Ménga kan

t o m uppleva minnen som harstammar frén fosterstadiet (Hendricks, 1997; Grof, 1988; Orr &
Ray, 1983).

Hendricks (1997) hédnvisar till den kanadensiske neurologen Wilder Penfields experiment
dér han via elektricitet stimulerade olika stdllen 1 mé@nniskors hjdrnor. Under sin forskning
patriaffade han bl a en sérskild plats i hjarnan dar méanniskor lagrar barndomsminnen. For
Hendricks bekréftade denna upptéckt hans kliniska erfarenhet av att ménniskor tycks lagra
upplevelser t o m s langt tillbaka som till befruktningen. Hans teori &r att djupandningen —
som stimulerar varje cell 1 kroppen, inklusive hjdrncellerna — leder till att olika minnen
aktiveras.

Psykisk ldkning

I anknytning till bearbetning genom andningstekniker skriver Hendriks att andningen ar det
effektivaste och snabbaste séttet att f ut obehagliga sinnestillstdnd ur kroppen. Nér
ménniskor tillater sig att andas igenom en kénsla kan den ibland sléppa pa bara nagra
sekunder, medan spanningar frén den kan stanna kvar i kroppen i timmar om de héller igen
andningen (Hendricks & Hendricks, 1995).

Négra av de vanligaste problem som méanniskor soker psykoterapi for ar depression och
angest. Grof (1988) och Hendricks & Hendricks (1995) dr medvetna om att det kan framsté
som osannolikt for traditionella psykoterapeuter, som begrinsar sig till enbart verbal
utvéxling, att ménniskor kan komma i kontakt med ldngvarigt borttringt emotionellt material
efter en eller bara négra fa andningssessioner. Bada forfattarna har dock kliniskt bevittnat
klienter som deltagit i djupandning under kortare tidsperiod som blivit fria frdn kroniska
depressioner, somnsvarigheter eller blivit botade fran olika angesttillstind eller fobier. Det ar
emellertid viktigt att fortydliga att dessa ménniskor kan under andningssessionerna kommit i
nira kontakt med och bearbetat mycket djupgaende riadslor som t ex dodsfruktan eller ridslan
for att helt tappa kontrollen. De kan ocksa ha aterupplevt och bearbetat tidigare borttringda
trauman vilket 1 sin tur kan leda till drastiska psykologiska forbattringar.

Fysisk ldkning

Edhin (1999) menar att Frigérande andning pa en fysisk niva okar syreséttningen av blodet
och dirmed aktiverar kroppens utrensningsmekanismer. Enligt det Osterlindska synséttet
tillfor upprepad djupandning kroppen dven méngder av livsenergi, vilket anses rensa bort
blockeringar pa en s k energinivad. Sammantaget leder detta till att kroppens celler férnyas och
vitaliseras, samt att kroppens sjélvldkande formaga stimuleras. Hendricks & Hendricks (1995)
hinvisar till flera olika undersdkningar med resultat som tydligt talar for andningens
betydelse. Bl a hade forskare 1 Holland f6ljt upp ménniskor som drabbats av hjértattack, vilka
delades in i tva grupper med tolv vardera. En grupp fick ldra sig vanlig centrerad andning (se
Olika andningsmonster och dess inverkan) och uppfoljningen ett ar senare visade att ingen av
dem hade haft en ny attack. Under samma tidsperiod hade sju av tolv i den andra gruppen
drabbats av nya hjartattacker.
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I Ylva Anderssons (1997) studie av FA ansag undersokningsdeltagarna att metoden
lindrat deras somatiska spanningar. Hon intervjuade fem personer mellan 42 och 58 &r som
utovat metoden minst tio sessioner var. Tre av dessa uttalade att de madde fysiskt battre
efterat. En av dem citeras:

Jag har ju blivit av med mycket ryggsmairtor som jag alltid haft, i hela mitt liv, absolut i
hela mitt liv, med massor av ryggskott och muskelvérk och det ena med det andra och
nackont. Och det har jag ju blivit av med. Nu, om jag kdnner att jag far ont i ryggen, da
kan jag ligga hemma och andas, ta en andningssession (Andersson, 1997, s 20).

Det ar ocksa vil kéant att nar individer bearbetat kéinslomidssiga blockeringar, vilket
djupandningen i allra hogsta grad visat sig gora, sa har deras psykosomatiska besvar i
forlangningen lindrats eller helt forsvunnit (Ehdin, 1999; Grof, 1988; Hendricks & Hendricks,
1995). Undertecknade anknyter detta till bl a Ehdins forskning kring psykoneuroimmunologi
som bestyrker att stress eller trauman leder till en stérd kemibalans i hjdrnan vilket i sin tur
forsimrar motstandskraften mot sjukdomar (Ehdin, 1999). Aven Perts forskning i neurologi
talar for att hjarnan och kroppen dr forenade i ett oskiljbart informationsdverforingssystem
som styrs av vara kénslor (Pert, 1997). Pé sé vis dr det kanske inte sirskilt konstigt att
djupandning visat sig lindra eller helt bota en méngd vitt skilda fysiska akommor som migrén,
allergier, ledgangsbesvir, kroniska infektioner, mag- och ryggvéirk mm. D& det giller astma
menar bade Grof och Hendricks & Hendricks att djupandningstekniken &r séarskilt
framgangsrik. Ater igen poingterar de vikten av erfarna instruktdrer, eftersom de menar att
denna terapiform forr eller senare kommer att aktivera djupt fortrdngda kénslor fran den tid
astmatikerns besvér borjade (Grof, 1988; Hendricks & Hendricks, 1995).

Upplevelser av transcendental karaktdir

Hendricks & Hendricks (1995) har observerat att omkring var tionde andningssession de
assisterat lett till att klienten fatt en upplevelse av transcendental karaktér, d v s en
kanslomissig upplevelse av enhet med sig sjédlv och allt levande omkring sig. Ofta &tfoljdes
dessa kénslor av insikter som inte bara var av personlig utan dven av kosmisk natur. Dessa
mer andliga upplevelser, dir madnniskor erfar en forbindelse med en slags kraftkélla storre dn
det egna jagmedvetandet, har visat sig ha en stor ldkningspotential. Nagot Hendricks ocksé
lagt mérke till r att ingen har s a s sokt efter fenomenet, utan det har i regel varit en spontan
upplevelse efter att ha bearbetat och integrerat nagon form av kénsloméssig problematik.
Aven denna foreteelse dr svar att bevisa vetenskapligt, samtidigt har samtliga verksamma
inom omradet kliniskt erfarit de héir transcendentala fenomenen, diar Reich var den forste 1
vist att omtala det i modern tid (Grof, 1985 &1988; Hendricks, 1997; Orr & Ray, 1983;
Reich, 1976).

Grof (1985) anser att transpersonella fenomen pavisar en forening mellan individen och
kosmos pé ett sitt som nar bortom ménniskans forstand. Dessa erfarenheter forefaller ha
ménga anmérkningsvirda egenskaper som tillintetgoér de mest fundamentala antagandena i
den mekanistiska virldsaskadningen. Aven di fenomenen intréffar under djup utforskning av
sjdlvet, ansag han att det inte 4r mojligt att tolka dem som inompsykiska fenomen i den
traditionella bemaérkelsen. Ofta sker fenomenet direkt, utan att formedlas av ndgot sensoriskt
organ, och ménniskor far tillgdng till information som klart och tydligt ligger utanfor deras
vanliga rackvidd.

Det finns kanske en psykologisk forklaring till att transcendentala upplevelser verkar leda
till ovanliga férmagor att ta till sig information. Aven om omedvetna processer ir svara att
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mata tyder studier pé att implicita inldrningsprocesser inte bara dr mycket snabbare, utan dven
bittre pa att uppticka komplexa sammanhang och kan behandla information fran flera hall.
Forskare hdvdar att de omedvetna processernas kapacitet r mycket stérre dén de medvetna.
”Medvetet upplever vi en brakdel av vad som dr mdjligt att uppleva, medan vart omedvetna
ndstan hela tiden bearbetar stora miangder information — information som ar alltfor gomd, for
omfattande eller fér komplex for att kunna identifieras medvetet” (Neij, 2003-2004, s 37).

Tankbara risker med forindrade medvetandetillstand

Négra som direkt varnar for alla former av tekniker som kan leda till forandrade
medvetandetillstind som t ex meditation, yoga, qigong mm ir psykiatrerna Bo Johnson och
Nils-Olof Jacobson. Visserligen tar inte dessa forfattare upp Frigorande andning, men
forfattarna till uppsatsen anser att deras artikel dr relevant i sammanhanget da
djupandningstekniken forefaller leda till fordndrat medvetandetillstdnd. Bada psykiatrerna har
kommit i kontakt med danskan Lis Hoyer som efter att ha utdvat Transcendental Meditation
(TM) borjade fa svara, obegripliga fysiska besvir och psykiska symtom vilka ledde till
suicidforsok och psykiatrisk sjukhusvérd. Efter att ha publicerat sina erfarenheter kontaktades
hon av nigra manniskor som upplevt liknande svérigheter. Nio av dessa ingick i en
undersokning Johnson (1984) sammanstéllt utifrdn deras diagnostiska och terapeutiska
problem. Han menar att samstimmigheten i symtombilden tyder pé att det forekommer ett
utmérkande syndrom som framkallats genom att manipulera medvetandet. Han tinker sig att
detta utlost en séllsynt aktivitet i det autonoma nervsystemet vilket blir en belastning av de
kognitiva-emotionella funktionerna. Hos predisponerade individer kan det utldsa en
psykosliknande process som ofta varar under lang tid. Johnson tar sjédlv upp bristfélligheten i
sin undersokning dé det giller selektionsfaktorn, forsokspersonerna var ndmligen alla bekanta
till Hoyer. Han forsvarar detta med att fenomenet &r sé pass séllsynt att han dndé kan dra
relativt tillimpbara slutsatser. Utifrdn dessa mycket {4 individers vittnesmal menar han att
minniskor maste avradas fran 6vningar som meditation, yoga och liknande, eftersom det
tycks finnas en risk for aktivering av en okontrollerbar process. Han anser ocksé att det &r
viktigt att det gors fler undersdkningar och att dessa fenomen kartlédggs ytterligare.

Grof (1988) som har forskat kring fordndrade medvetandetillstand sedan 1958 har personligen
bevittnat en mingd terapeutiska effekter av den Holotropiska terapin. Han &r av den asikten
att det dr naturligt att forsiktighet maste iakttas med hur den hér typen av andningsteknik
utdvas eftersom den #r s kraftfull. Aven om det finns risker anser han dock att de dr mycket
fa, om det sker under uppsikt av en erfaren instruktor i en trygg miljo och att
behandlingsmetoden utdvas av en klient i nagorlunda emotionell balans. Det fordras ddremot
betydligt mer stod och storre forsiktighet 1 arbetet med ménniskor som lider av allvarligare
psykopatologiska syndrom och om personen i friga har psykiatriska sjukhusvistelser 1 sin
bakgrund avrader han dem frén att praktisera denna form av andningsteknik. Det finns helt
enkelt for lite kunskaper kring effekten av djupandning, i synnerhet hos psykotiskt
strukturerade personer. Grof, och manga med honom, efterlyser en storre systematisk
forskning kring andningsteknikerna, girna i samma omfattning som utforts i anslutning till de
psykedeliska drogerna (Grof, 1988).

Minett ndmner dock att virdprogrammet for familjeterapi inom Umead landsting
framgangsrikt tillampat FA med bl a schizofrena och psykotiska patienter. Verksamheten
bedrevs av en psykolog dér dven samtalsterapi ingick i behandlingen (Minett, 1990).
Kombinationen av FA och samtalsterapi har ocksa visat sig vara framgangsrik for andra
patientgrupper som t ex anorexi/bulimi och andra kroppsbildsstorningar (Andersson, 1997).
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Hendricks & Hendricks (1995) och Grof (1988) tar ockséd upp risken med att djupandning kan
framkalla en astmaattack hos astmatiker. Andningstekniken kan aktivera djupt fortringda
kénslor frn den tid astmatikerns besvir bérjade. Ar dock instruktdren erfaren och har
tillrackligt bra kunskaper anser de att djupandning &r sédrskilt framgangsrik da det géller att
bearbeta kédnslorna vilket verkar leda till att besvéren lindras eller forsvinner helt.

Oavsett psykiska eller fysiska symtom betonar Hendricks & Hendricks (1995) att alla
manniskor utan tvivel mar bra av att till fullo ldra sig utnyttja sina lungors kapacitet och att
andas pa ratt sitt med buken, d v s att anvénda sig av centrerad andning.

SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Det 6vergripande syftet med undersdkningen &r att studera om det forekommer terapeutiska
processer niar ménniskor gar in och paverkar sin andning genom en kroppsorienterad terapi
som Frigérande andning. Vad upplever ménniskor som utdvar andningstekniken och bidrar
detta till psykisk eller fysisk lakning? Under rubriken Olika fenomen i Frigorande andning
har litteraturens beskrivning av olika foreteelser som kan uppsté under utdvandet av metoden
sammanstéllts. De fenomen som skildrats dr motstdnd, kramper, aktivering av kanslor, fysisk
paverkan, ldkande faktorer och transcendentala upplevelser. Avsikten med studien ir att vara
Oppen for om dessa eller andra foreteelser uppstar och om de leder till terapeutiska processer,
eller m a o lakande forlopp, pa kortare eller langre sikt. Studien tittar &ven nidrmare pa om det
kan tdnkas finnas faser eller monster dels under en session, dels under mer regelbundet
utovande av metoden under en lidngre tidsram som tre méinader.
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METOD

Deltagare

Den ursprungliga tanken var att undertecknade som utomstaende forskare skulle studera en
grupp som genomforde en serie sessioner 1 Frigérande andning. Eftersom det inte fanns nagon
andningspedagog som kunde ténka sig uppfylla vara dnskemal inom en rimlig tidsram for att
genomfora unders6kningen, blev I6sningen att Jensen sjidlv som diplomerad andningspedagog
assisterade gruppen.

Lokal och deltagare fann undertecknade efter kontakt med en eftergymnasial skola med
inneboende elever. Undertecknade skickade dem en dvergripande beskrivning av vad FA
innebdr. Dar presenterades andningstekniken, historik, skillnader mellan vanlig andning och
FA, upplevelser som minniskor rapporterat kan féorekomma, betydelsen av kdnsloméssig
bearbetning, andningspedagogens roll och en fysiologisk beskrivning av andningsforloppet.
Den ansvarige personen pé skolan tog sedan upp intresseanmélningar och de valde sjdlva ut
sex deltagare, fem kvinnor och en man. Fyra var 21 ar, en 23 och en 28 ar. [ denna grupp
ingick dven den person som hade ansvarat for urvalet av deltagarna. Eftersom undertecknade
tidigare haft problem med att fa tillstdnd en undersokningsgrupp, gick vi med pa detta trots att
personen hade en mindre ledarfunktion pé skolan. Detta &r 1 regel inte idealiskt eftersom t ex
en person i ledarstillning kan kénna sig ansvarig 6ver det som sker under FA och kan ha svart
att visa sig sdrbar. Ingen av deltagarna hade tidigare utdvat FA. Daremot utdvade de eller
provade de pa aktiviteter som Frigérande dans, yoga, meditation mm parallellt med studien.
Detta skulle kunna bidra till exempelvis personligt véilbefinnande som i sin tur kan paverka
undersokningens resultat och forsvéra bedomningen av FA effekter.

Studiens uppligg

Enligt Allwoods redogorelse anser undertecknande att studiens uppligg till storsta delen &r
kvalitativ, eftersom undersokningen bygger pa deskriptiva intervjuer av deltagarnas
upplevelser och processer som uppstar under Frigérande andning, &ven om vissa kvantitativa
inslag forekommer, t ex hur ofta en del fenomen 4gt rum hos deltagarna (Lindén, Westlander
& Karlsson, 2000). Undersokningen inkluderar ocksa vid flertalet tillféllen frigestdllningen
om deltagarna kommer att uppleva en kvalitativ forbattring eller forsdmring av sin psykiska
eller fysiska hélsa, som de anser vara relaterat till FA.

Upplédgget med Jensen som andningspedagog placerar studien i facket for
aktionsforskning. Enligt Westlanders (2000) har beskrivningen av aktionsforskning och
forskarroller varierat och utvecklats till flera grenar sedan "ursprungsfadern” Kurt Lewin
publicerade artiklar om metoden under senare delen av fyrtiotalet. Utan att fordjupa sig i detta
allt for mycket, menar undertecknade att studieupplégget tillhor aktionsforskningen eftersom
Jensen till viss del parallellt med forskningen deltar i undersdkningsgruppen och darmed
paverkar den. Westlander nimner ocksa Rapaport och Foster vilka intresserat sig for att
urskilja aktionsforskning fran annan forskning och de anser att det utméirkande for
aktionsforskaren dr att denna &r en forandringsagent for klienterna. Detta anser forfattarna till
uppsatsen att Jensen uppfyller genom att hon interagerar med deltagarna, bl a ger specifika
instruktioner och anvisningar for hur de vid olika tillfallen bor fordandra sin andning under
sessionerna.
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Andningspedagogen och deltagarna genomforde atta av tio planerade sessioner.
Andningspedagoger rekommenderar att FA utdvas minst tio sessioner for att fa en bra
introduktion i metoden. Men da deltagarna hade dnskemal om ledighet var tredje vecka
reducerades antalet till nio sessioner samt att sista sessionen forlades senare dn planerat. Detta
ansags kunna vara till studiens fordel eftersom det innebar att undertecknade kunde studera
effekten av FA under en léingre tidsperiod. Andringen passade dven bra med intervjuméonstret
(se Intervjiumonster nedan), eftersom Ronnlund da skulle méta samtliga deltagare precis tre
génger var. D4 schemamaéssiga problem uppstod kom undertecknade och
undersokningsdeltagarna dverens om att stélla in den sista planerade sessionen. Forfattarna till
uppsatsen ansdg vid den tidpunkten att det trots allt fanns tillrdckligt med material.

Sessionerna var forlagda till sondagar med uppehéll 6ver jul- och nyarshelgen. Detta
innebar att det blev tre sessioner fore jul och fem sessioner efter, dar den sammanlagda
tidsrymden blev ca tre manader (021123 — 030222). Inklusive uppfoljningsintervjun en manad
senare (030322) kom studien att stricka sig 6ver fyra minader. Tre deltagare genomforde alla
atta sessionerna, tva avslutade efter sju sessioner p g a forhinder, och en avslutade efter fyra
sessioner p g a flyttning. Eftersom tva av deltagarna inte kunde svenska talades engelska
under sessionerna.

Val av intervjuare

For att undvika en del dilemman som skulle kunna uppstd om undertecknande intog blandade
roller anvéndes istillet tvd mer rena roller. Detta pa sa vis att Ronnlund intog intervjuarrollen
och gjorde samtliga intervjuer utan att sjilv varit inblandad i1 andningssessionerna. Eftersom
Ronnlund enbart var intervjuare som de traffade utanfor sessionerna ca en gdng per manad (se
Intervjumonster nedan) sa innebar det troligen att deltagarna kinde det ndgot léttare att prata
om andningspedagogen dn om hon sjilv gjort intervjuerna. Det skulle antagligen kénts
konstigt for bade deltagarna och andningspedagogen om hon skulle haft bdda rollerna. Skulle
t ex deltagarna éter beritta sina upplevelser for Jensen vilket de redan gjort efter sessionen?
Skulle Jensen ater frdga om de processer som hon till stor del redan tagit del av? Dérfor var
klart avskilda roller att foredra.

Intervjuforfarande

Eftersom forskningsansatsen och resultaten mestadels var av kvalitativ natur, sa var det
ganska naturligt att det kom att anvidndas en kvalitativt baserad forskningsintervju.
Intervjufragorna utformades av bide Jensen och Ronnlund. Intervjuerna utférdes dock enskilt
av Ronnlund med varje deltagare enligt intervjuforfarande som beskrivs i Kvales tabla 2.1
(bilaga 1) vilken tar upp olika aspekter som han anser skildra huvuddragen i den kvalitativa
forskningsintervjun (Kvale, 1997). Dessa individuella efterintervjuer mojliggjorde en
djupgéende beskrivning av varje deltagares upplevelser av Frigérande andning och tog i snitt
ungefir 45-60 minuter i ansprak. En bandupptagning av delgivningarna fore och efter
gruppsessionerna med ledning av Jensen gjordes ocksa dir deltagarna hade ungefér 5-15
minuter var att berdtta om sina upplevelser for varandra.

De mer specifika grundfrdgorna (bilaga 2) gjordes dirmed ocksa enligt beskrivningen om
fokusering i Kvales tabla. Intervjun var m a o fokuserad pa bestimda teman och var varken
strangt strukturerad med standardiserade fragor eller helt ”icke-styrande”. Undertecknade
skulle darfor kalla dem for halvstrukturerade 6ppna intervjuer. Intervjun hade som syfte att
tiacka in grundfrdgorna men foljde inte ndgon bestdmd turordning. Intervjupersonen var
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istillet relativt fri 1 sitt berdttande om sina upplevelser av FA. Foljdfrdgor anvindes till de
grundfragor som inte besvarats eller kompletterades vid slutet av intervjun. Foljdfragorna
syftade ocksa till att fordjupa och fa en utforligare bild av utdvarens upplevelser eller for att
bekréfta att intervjuaren uppfattat upplevelsen korrekt. Hir kan ocksé tilldggas att tva av
deltagarna intervjuades pa engelska och att uppfoljningsfragorna dd kom att anvindas rikligt
for att intervjuaren skulle fa bekriftelse pa att han uppfattade upplevelserna i dess rétta
nyanser.

Foljdfrdgorna anvindes dven rikligt for att uppmuntra deltagarna att forsoka urskilja vad
som kunde tillskrivas FA och vad som de antog var effekter utifrdn ndgot annat, t ex yoga,
kurs 1 personlig utveckling el dyl. Undertecknade var naturligtvis medvetna om att det var en
svar fraga. Under intervjun var det deltagarens uppfattning om sina upplevelser som var i
fokus och intervjuaren undvek att antyda nagon tolkning. Detta for att inte paverka
deltagarens process mer dn vad intervjun som inslag eventuellt i ndgon mén redan gjorde.

Uppfoljningsintervjun (bilaga 3) som gjordes en manad efter sista sessionen skapades mot
slutet av studien och hade samma ”anda” som féregaende men den var dock nédgot mer
strukturerad, daven om foljdfragor for fordjupning och bekréftelse dven i detta fall anvindes.
Forfattarna vill hér gora tilldgget att de svenska grund- och uppfdljningsfragorna (bilaga 2
och 3) endast dversattes i muntlig form. Det finns séledes inga skriftliga engelska grundfragor
till efterintervjuerna eller uppfoljningsintervjuerna, vilket kan fortjdna kritik. Forfattarna kan
dock inte peka pa ndgot som p g a detta skulle innebéra skillnader for resultaten eller
deltagarnas upplevelser. D& undertecknade hade funderingar kring hur grupprocesser och
olika roller som t ex ledarfunktion kunde inverka pa deltagarna, stillde vi frdgor &ven kring
detta (bilaga 4). Samtliga intervjuer spelades in pd band. Den genomsnittliga tiden {for
uppfoljningsintervjuerna var ungefér en timme.

Intervjumonster

Information om deltagarnas upplevelser inhdmtades enligt monstret dtergivet i tabell 1 nedan.
Intervjuerna gjordes med tva deltagare efter varje session. Personerna som intervjuades efter
den fOrsta sessionen dterkom sedan efter den fjdrde och sjunde dér de fick retroaktivt dterge
sina upplevelser av de tva foregaende sessionerna. De tva deltagare som intervjuades efter
andra sessionen aterkom efter session fem och atta etc.

Det planerade intervjumonstret holl fram t o m den sjétte sessionen. Sedan gjordes fem
undantag. Frida deltog inte ldngre i FA efter fjarde sessionen. Nina skulle ha intervjuats efter
den attonde men blev tvungen att byta till den sjunde sessionen. Dé det gillde Beas
upplevelser fran den attonde gangen anvidndes den inspelade delgivningen i slutet av
sessionen. Eftersom den nionde sessionen utgick intervjuades Karina efter den 4ttonde. Aven
Peter skulle ha intervjuats efter den nionde gdngen, men hans erfarenheter av den sjunde
foljdes istéllet upp tva veckor efter sin sista session (se tabell nedan).

Tanken med intervjumonstret var bl a att det inte skulle ga for lang tid mellan upplevelser och
intervju for att minska minnesbortfall. En manad efter att de atta sessionerna och
efterintervjuerna avslutats gjordes en uppfoljningsintervju med varje deltagare. Tre gjordes
muntligen, tv via e-post och Peters uppfoljningsintervju utgick eftersom han inte kunde
nérvara. Den efterfrdgades inte heller i efterhand da det redan fanns tillrdckligt med
information for arbetet och tidsutrymmet for undersékningen ansags ha tagit slut.
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Tabell 1

[llustration av intervjumonstret

Session Intervju av deltagare

1 Uppfdljning av Beas och Fridas 1:a session

2 ” Desirées och Ninas 1:a & 2:a session

3 ” Karinas och Peters 1:a, 2:a & 3:e session

4 ” Beas och Fridas 2:a, 3:¢ & 4:e session

5 ” Desirées och Ninas 3:e, 4:e & 5:e session

6 ” Karinas och Peters 4:e, 5:¢ & 6:¢e session

7 ” Beas 5:e, 6:¢ & 7:e session och Ninas 6:e & 7:e
session

8 ” Desirées 6:¢, 7:¢ & 8:e session och Karinas 7:e
& 8:e session samt Peters 7:e session

Uppf6ljningsintervju Samtliga med undantag av Peter

Resultathantering

Uppliagget med andningspedagog och intervjuare innebar ocksé att det gavs mgjlighet att
analysera efterintervjuerna ur tva perspektiv. Det ena fran andningspedagogen som var med
under sessionerna och bevittnade deltagarnas processer, samt var med pé delgivningen fore
och efter varje session. Forfattarna till uppsatsen lade dock vikt vid att Jensen inte tog del av
det material som framkom under efterintervjuerna forrdn hela undersékningsperioden var
avslutad. Detta for att undvika att Jensen skulle paverka deltagarna utifrdn deras information
till Ronnlund. Det andra perspektivet var fran den som hade rollen att gora efterintervjuer
med deltagarna om deras upplevelser av Frigdrande andning. Utifran dessa efterintervjuer
sammanstilldes undersdkningens resultat. Vid ett fatal tillfillen da undertecknade varit osdkra
pa vad deltagarna beskrivit har komplettering gjorts utifran Jensens erfarenheter av
sessionerna. Efterintervjuerna var att foredra som huvudsaklig informationskélla framfor de
inspelade delgivningarna under sessionerna eftersom varje enskild deltagares upplevelser
framkom mer utforligt i de forstnimnda. Transkriberingen av efterintervjuerna resulterade i
ett material pd ca 180 enkelradiga A4-sidor. P g a detta omfattande material beslot
undertecknade att inte transkribera de inspelningar som gjordes av delgivningarna under
sessionerna.

De svenska intervjuerna skrevs ut ordagrant. De engelska oversattes dock till svenska med
undantag av vissa uttryck som beholls i ordagrann engelsk text for att inte riskera att forlora
nyanser vid en direkt svensk overséttning. Det dr det utskrivna materialet om deltagarnas
upplevelser som analyserats och ligger till grund for resultaten. Forst sammanfattades
deltagarnas sessioner i kortfattade sammandrag som presenteras i resultatdelen. Dessa kom att
fylla tva syften. Dels kunde undertecknade fa en battre overblick dver materialet for att kunna
finna eventuella fenomen eller monster. Dels kom de att fungera som guidande instrument for
att snabbt finna den mer detaljerade informationen i det ursprungliga materialet. Har
undersoktes om resultaten gav svar pa studiens fragestéllningar och hur resultaten svarade
mot teorierna, samt om det fanns fler fenomen eller aspekter av FA som kunde vara
intressanta for att belysa metoden och dess verkningar. Aven om det r intervjupersonernas
berittelser om sina upplevelser som ligger till grund for materialet, gér det inte att undvika att
forfattarna till uppsatsen gjort tolkningarna utifrdn de olika roller de haft. Undertecknade har
ibland diskuterat olika perspektiv kring vad ndgon deltagare uttryckt men bemddat sig om att
vara forsiktiga med slutsatser. Forfattarna till uppsatsen har dven i sammanstéillningen forsokt
avhalla sig fran att ”farga” deltagarnas upplevelser med sina egna varseblivanden, d v s
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undertecknade har forsokt halla ett relativt neutralt och objektiv forhallningssitt betraffande
framstéllandet av deltagarnas upplevelser.

Vid atergivningen av deltagarnas upplevelser har personerna anonymiserats genom
fingerade namn och detaljer som ansetts kunna rdja deras identitet har uteslutits.

Uppligget av Frigorande andningssessionerna

e Alla samlas i en samtalscirkel dér deltagarna far kommentera kort hur de méatt under
veckan som varit.

e Deltagarna far sedan dansa eller rora sig till snabb upplyftande musik i ca fem minuter.
Detta dr dock inte ett moment som alltid forekommer. Syftet ar att mjuka upp lederna efter
att de suttit stilla en stund och att 6ka cirkulationen 1 kroppen sé de blir piggare vilket
ocksa underléttar andningen.

e Deltagarna lagger sig pa liggunderlag eller madrasser som dr utplacerade med lagom
mellanrum. De bor ha tillrdckligt med plats att rora sig pa om det skulle finnas ett sddant
behov och andningspedagogen bor ha tillrdckligt med utrymme for att kunna assistera
dem. De kan dven behova filtar om de skulle borja frysa. Dock anvinds inte huvudkuddar
eftersom andningsvigarna bor vara sd Oppna som mojligt.

¢ Andningspedagogen instruerar deltagarna att pdborja andningstekniken. Samtidigt spelas
ofta 1dgméld musik i1 bakgrunden. I unders6kningsgruppen anvinde Jensen till storsta
delen snabbare instrumental musik med syftet att stodja andningsrytmen. Néar deltagarnas
energicykel klingat av byts musiken till mer ldngsamma meditativa melodier. Det finns
dock de som har asikten att musik kan stora deltagarnas process.

e Under sjdlva sessionen bistar andningspedagogen med allt frén att himta en extra filt till
att trycka pa eller massera négot stélle pa kroppen som deltagarna ber om.
Andningspedagogens framsta uppgift ar att pa olika sétt vigleda och uppmuntra till
fortsatt djupandning. Det kan t ex ske med verbala uppmaningar eller genom att lagga en
hand pa deltagarnas brdstkorg, vilket oftast pAminner dem att uppmirksamma sin
andning. Ménga ginger uppskattas beroring, pa pannan eller axeln, eller att
andningspedagogen héller nagons hand. Det &r viktigt att pedagogen paminner deltagarna
om att de kan be om vad de behover, och att de kan tala om eller visa om de vill ha
berdring eller om de vill vara ifred. Under en gruppsession bor andningspedagogen
fordela sin tid mellan alla deltagarna, men ibland forekommer det att nagon behdver
sarskild uppmérksamhet.

e Verbalt utbyte under sessionerna forekommer endast om det kan underlitta eller fordjupa
deltagarnas process. I sddana enstaka fall bor andningspedagogen och deltagaren hélla sig
till ett konkret och enkelt sprak som liknar barns sitt att formulera sig. Abstraktioner leder
oftast till att manniskor skiftar till ett analytiskt sétt att tdnka, vilket 1 regel helt eller delvis
stor sjilva upplevelsen.

e Efter ca en timme nér allas energicykel klingat av och deltagarna borjat andas lugnare bor
tillrackligt med tidsutrymme ges sa att deltagarna kan njuta av det djupa avslappnade
tillstand de flesta upplever efterat.

e Efter minst femton till tjugo minuter uppmanas de att ta den tid de behover for
toalettbesok el dyl, for att sedan samlas i samtalscirkeln igen.

e Gruppsessionen avslutas med att deltagarna far mojlighet att dela med sig av sina
upplevelser till de andra, vilket anses vara en viktig del av Frigérande andningsprocessen.
Manga ginger finns ett behov av att forsoka sétta ord pa det som skett for att dven i en
mental forstaelse av kénslor, fysiska sensationer, minnen, symboler eller andra héndelser
som uppstatt under sessionen som varit.
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Utdver den ovanstdende beskrivningen inkluderade undertecknade under den forsta
gruppsessionen en introduktion av Frigérande andningsmetoden. Detta innebar en teoretisk
genomgang av andningstekniken och repetition av den information som hade skickats tidigare
samt att deltagarna fick mojlighet att stdlla fragor. Sedan delades gruppen in i utdvare” och
“assistenter”. ”Assistenterna” fick sitta bredvid varsin “utdvare” som tillimpade FA. Detta for
att ge en extra trygghet for “utovaren”. Efter Frigorande andningssessionen foljde en
lunchpaus, dérpa bytte deltagarna roller. De som tidigare varit "assistenter” blev utovare”
som i sin tur tillimpade FA medan de tidigare "utdvarna” satt bredvid.

Ibland férekom olika 6vningar under andningssessionerna med bl a syftet att uppritthalla
energicykeln. Under t ex eye gaizing (oavvint betraktande) satt deltagarna upp tvéd och tva
mitt emot varandra och sig varandra i 6gonen samtidigt som de pabdrjade FA. I regel
underlittas fokus pa andningen samtidigt som det blir ldttare att hélla sig alert. Det anvédndes
dven andra metoder for att halla energicykeln aktiv. De fick ocksé nagon ging fokusera pa
nagot specifikt kinsloméssigt tema.
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RESULTAT

Forst introduceras sammanfattningar av tva undersokningsdeltagares upplevelser av
Frigorande andning. Undertecknade har forsokt att sa objektivt som mdjligt summera
intervjuerna med deltagarnas egna ord, diarav forekomsten av en del superlativ.

Samtidigt blir det ju forfattarna som avgjort vilket material som varit intressant att ta med och
vad som varit ovidkommande eller upprepningar. Med andra ord &r viss subjektiv tolkning
oundviklig. Av de tre deltagare som nédrvarat alla sessionerna valde forfattarna till uppsatsen
att presentera Beas och Desirées processer mer utforligt, vilket askadliggor deras
utvecklingsforlopp pé ett tydligt sétt. Da detta tar mycket plats begrénsade forfattarna till
uppsatsen beskrivningen av de ovriga deltagarnas upplevelser i mer kortfattade sammandrag
dér dven den tredje deltagaren som nérvarat alla sessionerna finns med. Anledningen till
denna indelning var att undertecknade var osékra pa om den tredje deltagaren aktiverade
processer som stannade upp p g a att hon tidvis snabbt gick in 1 utlevelser och slutade f6lja
andningstekniken. I sammanfattningarna har deltagarnas egna ord markerats med
citationstecken och kursiverats.

Sammanfattning av Beas sessioner
Session 1 — 24 november

Under forsta sessionen upplevde Bea att hon andades medvetet enligt instruktionerna en
langre tid utan att fornimma nédgot sérskilt. Samtidigt horde hon andra i rummet skratta och
grata. Hon hade dock svart att avgora hur lang tid olika saker tog. Efter, som hon upplevde
det, ca 10 till 15 minuter borjade det kittla runt munnen och i armarna, samtidigt som det
kédndes som hon fick lite kramp i hiinderna'. “Det var inte sé starkt. Om jag ville kunde jag
oppna dem, men en del kraft krdvdes. Jag forsokte men andningspedagogen sa att jag inte
skulle kdmpa emot, utan bara andas. Krampen var underlig och jag gillade den inte.
Andningspedagogen sa att jag inte skulle anstrdinga utandningen sa mycket.” Bea forsokte
folja andningspedagogens instruktion men tyckte inte att det hjélpte s& mycket. Istéllet
funderade hon pd om hon verkligen andades rétt.

Bea upplevde inte att hon andades automatiskt * under nigon del av sessionen. Nar
kramperna gav med sig borjade hennes ben kdnnas mycket varma. Resten av kroppen kidndes
valdigt mjuk och létt. Personen som satt bredvid henne hade sin hand pa henne. "Efter ett tag
var det som jag inte kdnde ndgonting. Jag kdnde inte hennes hand lingre. Jag kdnde inte min
kropp ldngre. Det var som allting bara var flytande pa nagot sdtt. Det varade bara en liten
stund.”

Efter det att kramperna borjade ge med sig och innan den avslappnade kinslan uppstod
som beskrevs ovan, fornam Bea en kort drdmliknande episod av sammanblandade bilder. Hon
upplevde det som en helikopter rdddade henne frdn ndgon hemsk situation, antingen en
flodvég eller lava som hon ville fly frdn. Hon tyckte det kédndes som en helikopter lyfte upp
henne pé ett berg eller liknande. Bea kunde inte koppla det till nagonting som hént henne 1
verkligheten. “Det viktiga i det hdr var den befriande kinslan av helikoptern som kommer
och rdddar mig.” Vid nirmare eftertanke tyckte hon sig minnas att hon haft liknande
drommar som barn.

I slutet av sessionen upplevde hon sig djupt avslappnad. Nir sessionen var avslutad och
deltagarna samlades for delgivning, kdnde hon sig lite snurrig och hade dven lite huvudvark.

''Se Motstdand mot att aktivera kénslor.
* Se Energicykeln.
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Detta slappte dock efter mindre dn en timme. Efterat kéinde hon sig lite trott och forvirrad
over det som hint, samtidigt nyfiken pd vad som skulle hinda under de kommande
sessionerna.

Bea tyckte det hade kénts bra att ha en person som satt bredvid henne under sessionen.
Hon hade tyckt att det kéindes skont att placera personens hinder pa stidllen hon hade haft
kramp i, samt &ven ndgon gang pé axeln och pannan. "Och en gang ville jag ha personens
héinder 6ver ogonen for att allt var sd ljust.”

Session 2 — 1 december

Den hidr gangen kidnde Bea att det kittlade lite. Hon fick dock inte tillbaka de kramper hon
upplevt under forsta sessionen. Hon upplevde sig heller inte lika forvirrad som forsta gangen.
I borjan erfor hon istillet mycket motstand® eller ett slags obehag och fick tankar om att det
inte fungerade och att hon inte ville vara dir. "Men sen vinde det till ndgot annat och sen var
det som en vildigt djup ilska som kom upp fran, jag vet inte. Och sen skrek jag in i en kudde
och alla dessa saker.” ... Och det var som en ilska om hela viirlden, hur den dr och ménniskor
forstar inte och saker som det. ... Och ilska, generellt om mdnniskor som inte forstar vad det
dr jag vill sdga. Jag tror det kanske beror pa att jag pratade med min mamma pa telefonen
nagra dagar fore och jag ville forklara ndgonting for henne. Om mig, om mitt liv och vad jag
tanker om livet och vdrlden och hon forstod verkligen inte vad jag menade.” Denna ilska
varade bara en kort stund. "Sen gick den over i skratt av sig sjdlvt, utan att jag medvetet
forsokte fordndra det.” Bea hade plotsligt tyckt att det var lustigt att hon var sa arg, for
egentligen tyckte hon inte att det var s viktigt och borjade istéllet skratta tills ilskan férsvann.
Efter detta gick hon in i ett dromlikt tillstdnd dér hon upplevde fina bilder och minnen frén
olika resor hon gjort de senaste tva dren. Dessa minnen brukade d&ven komma upp i vardagen.
Minnena var alla kopplade till en kénsla av att vara tillfreds och lycklig. Detta tillstind varade
en stund och nér det var dags att avsluta sessionen ville hon bara stanna kvar i den skona
kanslan. Strax fore avslutningen beskriver hon dnnu en dromlik upplevelse. "Sd kommer jag
bara ihag att jag varit nagonstans ddr jag kdnde mig vdildigt sdker och vildigt hemma. Inte
som hemma hos mina fordldrar men nagonting som kdndes som ett hem och hos vdldigt ndra
mdnniskor. Men jag kommer inte ihdg bilder av mdnniskor eller platsen och jag kom inte ihdg
vad vi pratat om eller ndagot. Jag kommer bara ihdg kéinslan av att vara hemma pa nagot vis
och det var vildigt fint ocksd.”

Efterat var Bea inte trott som forra gangen, utan fylld av energi och mycket vaken.
Déremot kénde hon inte for att prata med ndgon. Istéllet vill hon vara kvar 1 sina egna tankar.
“Jag tror att det var sd efter den forsta gangen ocksd, men da trodde jag att det bara berodde
pd att jag var trott.” Den ilska som hon kénde under sessionen hade varit mycket kraftfull
jamfort med den hon ndgon géng kunde kinna i sin vardag. Hon tillade ocksa att hon inte
tycker det dr lika irriterande att hennes mamma inte alltid forstir den fordndring Bea gatt
igenom eftersom den redan skett. Hon har dven pa senare tid oftare funnit mer konstruktiva
sdtt att prata med sin mamma om fordndringen.

Session 3 — 15 december

“Den var antagligen inte sd klar som den andra gangen for da kom jag verkligen ihag
mycket. ... Och inga kdnslor kom upp, inget stort motstdand. Det var mer allt var vdildigt ldtt

* Se Motstdnd mot att aktivera kinslor.
* Det finns kuddar tillgéngliga som deltagarna kan skrika i for att inte stora de andra i gruppen si mycket.
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men hdnde inget.” Hon trodde att hon hade fatt huvudvérk i slutet, men den hade gatt 6ver
snabbt.

Session 4 — 12 januari

I borjan och under mesta delen av sessionen kdnde Bea ett motstand eller ett obehag liknande
det hon ként i borjan av session 2. Hon kdnde sig ocksa lite stord av ljuden fran de andra och
satte fingrarna i 6ronen for att slippa hora dem. Efter ett tag kdnde hon att hon ville skrika,
men gjorde det inte. “Bara en kinsla av att jag ville skrika. Men jag kunde inte géra det for
forst sa tdankte jag att, nej jag vill inte gora det. Men pa ndgot vis sa ville det komma ut. Och
senare sd gjorde jag det dir med kudden igen. Men jag kunde inte skrika sa hogt som jag
ville. Det kom bara inte ut for min rost klarade det inte.” Darefter upplevde hon det som att
hon inte kom ldngre och madde daligt under hela sessionen. I slutet upplevde hon visserligen
mycket kort ett avslappnat skont tillstdnd, men det varade bara nadgot 6gonblick och sedan
fick hon huvudvirk. Huvudvérken forsvann dock redan innan delgivningen borjade.

Under delgivningen i gruppen insag hon att hon formodligen slutat fokusera pé
andningstekniken for tidigt eftersom hon trodde att hon hade natt ett slutstadium. Sa snart hon
ként sig lite avslappnad hade hon slutat ’djupandas” och forstod under delgivningen att hon
borde fortsitta dven efter att kinslan av vilbehag infunnit sig. Bea delgav ocksd mycket tvivel
pa om hon andades pa ritt sitt. Det framkom i intervjun att hennes tankar ofta varit upptagna
med att inte tro pd att det fungerar. "Ja, jag forsoker andas och komma in i ndgot slags
sdrskilt tillstand. Och det funkar inte, och ingenting héinder och jag vill att ndgon kdnsla
kommer for da hdnder det i alla fall nagot. Kanske dr det att jag forvintar mig for mycket,
och tror att det inte funkar.” Hon rapporterade ocksa att hon hade svart att minnas vad som
hént under sessionen och att hon kénde sig forvirrad efterat.

Pé kvillen dagen efter fick Bea plotsligt ont i benet, trots att hon inte slagit sig eller gjort
ndgot som skulle kunna forklara smértan. Smértan bredde sedan ut sig for var dag och tillslut
gjorde det verkligen ont. Det fanns dock inga mérken eller dylikt. “Jag tinkte att det mdste ha
nagot med andningen att gora for det har aldrig hdnt forr, att jag bara far ont nagonstans for
ingenting.” Forutom detta kom en del gamla negativa tankemonster och kénslor tillbaka fran
forr, vilket innebar att hon blev ledsen, modlds och tyckte att ingenting var begripligt eller
fungerade. Som barn och tonaring hade hon tyckt sig vara lite pessimistsikt lagd. Men néir hon
slutade skolan for ett par &r sedan ansag hon att hon ldmnat allt detta bakom sig. "Nu kom det
tillbaka och jag var verkligen arg éver att det kom tillbaka for jag tinkte att det borde inte
komma tillbaka nu for det var, allt har varit sd bra det senaste dret. Och sa blev plotsligt
allting som forut.” Bea beskrev att detta fortsatte dven veckan dérpa.

Session 5 — 19 januari

Fran och med den femte sessionen fick deltagarna prova att utfora Frigérande andning 1
sittande stillning, s k eye gazing’. Bea upplevde att det var littare att andas nar de fick sitta
upp. Det hade kittlat lite 1 ansiktet igen. Nar hon sedan kom in i det dromlika tillstdndet fick
hon ménga positiva meddelanden och bekriftelser av att det hon gor var bra och att hon var
pa ratt vag. Hon hade svért att precisera upplevelsen, utan beskrev det mer som ett tillstind av
djup meditation utan sprak. Det var forst niar hon s a s vaknade fran tillstindet som hon blivit
medveten om att hon varit dér. "Dad ibland kommer jag ihdg ndgot, ibland bilder och ibland

> Se Uppligget av Frigorande andningssessionerna. Engelska ordet eye gazing betyder pa svenska ungefir
oavbrutet betraktande.
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kanske ord eller nagot. ... Jag kinde mig vdildigt trygg. ... Ja, vdldigt trygg. Vildigt lycklig.”

Efter sessionen kénde hon sig mycket bra till mods. Dock kom kénslorna av energildshet
och ledsamhet tillbaka senare i1 veckan, &ven om de inte var lika starka som efter den fjérde
sessionen. “Det var inte sd att jag mddde ddligt hela tiden men de kom tillbaka mer dn de
brukade gora.”

Session 6 — 2 februari

Den sjitte sessionen upplevde Bea inget sérskilt. “Jag bara satt och andades och vintade pa
att nagot skulle hinda. Och inget hinde och jag tror att jag var lite uttrdkad for att inget
héinde. ... Jag borjade andas men efter ett tag la jag mig ner och sen stoppade jag innan den
hdr timmen var over och sen kunde jag inte komma tillbaka till det och sen var jag hela tiden
hdilften inne i det och hilften inte.”

Nista kvill kdnde hon sig dock mycket ostabil och néra att grata utan nagon sarskild
anledning. "Ndgon satte sig och pratade med mig och jag borjade grdta. Jag bara grdt och sa
allt negativt som jag kunde sdga. Allt som jag kunde minnas. Hur daligt allting dr och allting.
Och det kom mycket mycket tarar. Och sen, sen var det fardigt. Och, ja, det var mycket bra.
Befriande. ... Jag var hela tiden medveten om att jag dr i det nu men jag kan ocksd komma ur
det och stoppa det. Men jag ville inte egentligen, jag ville vara ddr och att ha tid att vara ddr
och att lata allt komma. ... Jag kunde inte forsta att det kom tillbaka, jag hade ju gatt igenom
det och jag hade fordndrat hela mitt sdtt att tinka. Jag tdinkte inte ldngre att livet dr daligt
och allt dr hemskt.” Nir Bea spekulerade kring de dteraktiverade negativa tankarna insag hon
att hon stimplat den ledsna sidan av sig sjdlv som délig. “Jag trodde att jag alltid ville se den
positiva sidan.” Hon forstod nu att hon inte riktigt accepterat de ledsna kdnslorna inom sig.
“Jag kanske maste acceptera att de ocksd dr en del av mig. En del som ocksd vill ha tillatelse
att fd vara hdr. ... De hade fortfarande inte forsvunnit. Jag hade fatt denna insikt att jag kan
acceptera dem som en del av mig men, ja, jag gjorde det inte egentligen. Jag tror att detta
antagligen dr det som gor att det kommer tillbaka.”

Session 7 — 9 februari

Erfarenheten av den sjunde sessionen fick Bea att forsta att Frigorande andning kan leda till
mer bra upplevelser dn enbart det hirliga dromlika stadiet. “Den hdr gdangen forstod jag att
det verkligen handlar om andningen, sd jag forsokte verkligen andas hela tiden ... sd jag satt
upp och andades och da kom mycket av tankarna och kinslorna som jag pratade om som jag
haft tidigare och som kom upp efter den fjdrde gdangen. Forst fros jag och jag hade filten om
mig ... Jag kidnde mig lite som ett barn pd ndgot vis och jag ville gomma mig i filten och inte
ses av nagon ... Alla de hdr kdnslorna av hopploshet och ledsamhet och rddsla ... Det var
som om ndgot var i min hals, jag bérjade harkla mig ... Jag hade behov av att spotta ut allt.”
Hon hade fétt papper som hon kunde hosta och spotta i. "Jag vet inte, det var verkligen som
det kom ut ndgot.” Detta pagick under en lang tid och hon fick tankar om att hon storde de
andra, samtidigt visste hon att det var accepterat. "Sen var det firdigt och sen fortsatte jag
andas lite.” Hon upplevde inte ndgonting mer just da, men senare i delgivningen kénde hon
sig vildigt fri, som hon blivit av med nagot. Bea hade inte huvudvérk som forut och hon ville
heller inte g& undan och vara for sig sjdlv med sina tankar som tidigare. “Jag var bara
vdldigt, vildigt normal och nérvarande ddr och vildigt levande.” Bea ndimnde ocksa att hon
efter denna session upplevde att hon kunde acceptera de sidorna av sig sjdlv som hon beskrev
som mer negativa.
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Session 8 — 22 februari

Den attonde och sista sessionen upplevde inte Bea att det hdnde sa mycket. "Jag satt bara
och det var inget motstdnd. Jag bara satt och andades och fick en massa tankar som
vandrade omkring. ... Jag var vildigt ndrvarande och jag ville inte gora ndgot annat. Och
jag bara accepterade att jag satt hdr och andades och tyckte att det var valdigt trevligt. ... 1
slutet vid ndagon tidpunkt lade jag mig ner. Jag fick ocksd nagra bilder, inte bilder men firger
ndr jag hade ogonen stingda och nagot ljud som surrande eller bldste i 6ronen. Sen upplevde
jag en skugga som vandrade forbi. ... Sen lag jag ned och vintade och jag hade mina hénder
sd hdr, och ibland kdndes det som nagon rorde vid mina fingrar pd ndgot sdtt. Jag rérde dem
inte sjdlv, de rorde sig bara vildigt lite. Men jag vet inte om det var mig det kom ifrdn. Men
det kindes som de rorde sig.”

Beas uppfoljningsintervjiu — 22 mars

En ménad senare gjorde Ronnlund som ndmnt en uppfoljningsintervju med deltagarna for att
undersoka vad de retrospektivt tyckte de haft for behallning av Frigérande andning. En
bestaende fordndring som Bea beskrev uppstod efter sjunde sessionen dir hon hade upplevt
en kraftig irritation 1 halsen. Under tvé ars tid fore sessionen hade hon medvetet forsokt
bearbeta sin blockering mot att prata med okdnda och infor storre grupper. Efter sessionen
menade hon att blockeringen plotsligt var borta. “Jag bara noterade att den inte fanns kvar
mer och nu ndr jag gar ndgonstans och jag inte kdnner folk sa kan jag vara naturlig med dem
och inte sa att jag inte vill prata med ndagon och det dr mycket, mycket annorlunda mot vad
det var forut och jag kinner mig sa mycket friare i allmdnhet.”

Bea berittade att hon upplevt manga framsteg i sin inre utveckling under den tid som
forflutit under och efter kursen i FA. Detta tror hon berott pa fler saker dn enbart Frigérande
andningssessionerna, men tilldgger att de definitivt bidragit till hennes utveckling. Bea tyckte
det var svart att urskilja vilka 6vningar och kurser som lett till specifika resultat. Daremot var
hon dvertygad om att FA bidragit till att hon numera har béttre kontakt med sitt kénsloliv. Pa
samma sétt upplevde hon att hon tar sina kénslor pa storre allvar och kan ge béttre uttryck for
dem i vardagen. "Om jag dr arg for ndgonting doljer jag det inte lingre. Men jag forsoker
komma underfund med varfor jag dr arg och da kan jag tala om det och vi kan prata om det,
och sedan dr det ok liksom.”

Ytterligare ndgot som Bea tyckte hade fordndrats sedan kursen i FA var att hon pa ett nytt
sdtt borjat bearbeta oklarheter och fragor vid de tillfillen hon undrar vad hon egentligen
tycker om nagonting. Bea berittade att hon ibland lagger sig och fordjupar sig i tankarna och
efter ett tag erfar hon att hon hamnar 1 ett annorlunda tillstdnd. Nér det gatt 6ver upplever hon
att hon kan forstd det bittre. "Men jag dr inte medveten om jag andas pd ndgot annat sdtt ndr
jag dr ddr. ... Detta har jag aldrig gjort tidigare utan bara efter Frigorande andningen och
Jjag tror det kanske dr kopplat till det pd ndagot vis.” Nir Bea reflekterade 6ver om FA
paverkat hur hon relaterar till andra ménniskor tillade hon, forutom det hon ndmnt ovan, att
hon tyckte hon blivit bittre pa att stodja andra manniskor.

Bea tyckte ocksa att det hade varit viktigt att de fatt delta i atta sessioner. Hon trodde att
processen formodligen skulle ha kdnts ofullbordad annars och att hon inte skulle ha forstatt
FA lika vél som hon gor nu. Da det géillde inldrningssituationer tyckte Bea att hon blivit
patagligt battre, men hon visste inte om det specifikt berodde pa FA. "Ndr jag ldr ndgot nytt
nu dr det inte bara att jag hor det och det gdr in och ut, utan det dr mer som jag tar in det och
ser sen pd ndgot sdtt hur jag kan koppla det till vad jag redan vet. Och da blir det mer som att
det stannar kvar.”
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En annan utveckling som Bea tog upp var att hon bearbetat de depressiva tankar och kinslor
hon haft som barn och i tondren. Hon menade att hon tidigare lagt sin bitterhet bakom sig och
blivit mer glad och positiv. Men 1 FA kom negativiteten tillbaka, fast nu accepterade hon det
och kunde istéllet bearbeta och integrera kédnslorna. "Fér det var fortfarande samma kénsla,
som vdldigt, vildigt negativ, men med bakgrunden och medvetenheten om att det kommer att
gd over och sedan kommer det inte att vara sd ddligt ldngre. Och sen dess tror jag att jag
forstod att jag ocksd kan integrera mina negativa kdnslor och att de dr ocksd en del av mig
och jag kan acceptera dem ocksa. ... Och det har varit sd sen dess. Fortfarande kan jag
kdnna mig arg eller ledsen eller ndgonting, men det dr inte, det paverkar mig inte sd mycket
ldngre.”

Pé fragan om det finns ndgot som utmérker FA, jamfort med andra tekniker som Bea
anvént sig av ndmner hon att det vicker mer kénslor och bilder nédr hon gér FA dn vad det gor
1 yoga eller meditation. Det dromlika stadiet som hon uppnér i FA kan dock ibland dven
uppsté under meditation.

Niér det gillde andningen i storsta allminhet tyckte Bea att hon numera andades djupare
och mer avslappnat. Hon kunde tinka sig att utova FA igen i framtiden, men kéinde just for
tillféllet inget behov av det d& hon upplevde att hon madde bra.

Sammanfattning av Desirées sessioner

Ett par ménader innan den hér undersdkningen pdborjades hade Desirée haft en ovanlig
upplevelse under en slags avslappningsévning. Aven om upplevelsen inte ingdr i sjilva
undersokningen ansag vi att den var intressant att skildra har eftersom den pdminde om
upplevelser hon fick under sina forsta sessioner i Frigérande andning. Under denna
avslappningsévning hade hon visualiserat en borgliknande plats dér hon kéinde sig trygg. ’
Jag borjade kdnna att det borjade sticka i hdnderna. ... Jag far sadan kramp i hinderna. Fast
dd visste jag inte riktigt vad det var. Det borjade i hdnderna och spred sig in i kroppen. Det
kéindes som det var otroligt packad energi forst. Det kdndes som det trycktes ihop. Sen
borjade hinderna krampa och senare som om hela kroppen trycktes ihop. Sd jag trodde att
jag skulle sluta existera ett tag for det kindes som kroppen skulle tryckas ihop och forsvinna.
Sd jag lag ndstan och vintade pd att det skulle komma till en grdns ddr jag skulle bli tvungen
att skrika for att jag skulle fd panik, for jag fick kdimpa for att andas. Men det kom aldrig sa
Jjag blev mest nyfiken pd vad som skulle héinda. Sa jag ldg och forsékte kinna vad det var.
Och hela tiden var det som jag foljde mina tankar fran borgen jag var pa. Jag brukar kolla pa
mina tankar ndr jag mediterar istdllet for att ta bort dem och se vart de leder mig. Dd dkte
jag rakt ner i borgen och det var jitteomtumlande forst. Sen kom jag ut i rummet da. Sen sag
jag allting som jag varit och ndstan allt som jag dr rddd for och blev ett med det. Och varje
gang jag blev ett med det var det som det gick en stor vag igenom mig. Och det holl pa néistan
en timme sedan tdnkte jag att jag mdste sluta for det gjorde riktigt ont i hinderna. Sen slippte
jag och det blev bdittre sen. ... Fast jag var hela tiden fruktansvdrt medveten om vad som
héinde. Jag kunde oppna 6gonen och kolla ut genom fonstret. ... Men jag sag en massa saker.
Inte bara rddslor, det var som om jag var ett med hela jorden. ... Jag minns nog speciellt
rddslor for det dr sant som jag verkligen har svdrt att tinka pd.”

’

Session 1 — 24 november

Da Desirée borjade folja andningsinstruktionerna uppstod liknande stickande fenomen som
beskrivits ovan och detta spred sig sedan till ryggen, magen och benen. Hon beskrev att
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kroppen trycktes ihop och att hon upplevde en intensiv kramp 1 hinderna, vilka reste sig upp
med fingrarna mot underarmen.® “Férst borjade jag skratta, jag vet inte var det kom ifidn, det
bara bubblade upp ett jittehogt skratt. ... Efter skrattet sa borjade jag tryckas ihop sd vdildigt
hart, sd det blev verkligen svdrt att andas eftersom det blev ett stort tryck over brostet. Och
typ hela kroppen trycks ihop. Det kinns som om jag verkligen maste kimpa lite for att kunna
andas. Men inte sd att jag blev rddd for att jag inte ska fa luft, for jag var hela tiden medveten
om vad som hénde och pdgick. Men det gjorde sd fruktansvdrt ont i hdnderna ocksa. ... Sedan
var det som att jag kdnde att, det var ingen kdnsla som kom att jag mar daligt eller att jag
mdste skrika eller grdta utan det bara kom ut. ... Ndr jag skrek, eller jag grdt, da kinde jag
smdrtan och fick ndstan ingen luft heller. Och det gjorde sd fruktansvdrt ont i mig, sd jag
kunde ndstan inte sluta. ... Jag vet inte riktigt hur det borjade, men jag borjade grdata i alla
fall. Jag var ndstan alldeles omtocknad, for jag tdnkte innan att sd skulle jag inte kunna
skrika dven om jag skulle vilja det. Men ndr jag vdl var ddr sa var det som jag kinde mig helt,
Jjag skulle inte kunna gjort annat, jag tinkte liksom inte utan jag bara var det, jag bara var
det, det bara kom ... Jag kinde ingen smdrta egentligen innan jag skrek, men ndr jag skrek ut
sd kéndes det sd ont hér." Ja precis nér det kom ur mig liksom.”

Efter det som Desirée kallade for attacken, lugnade hon sig och borjade andas avslappnat.
Nér andningspedagogen uppmanade henne att fortsétta utova andningstekniken aterkom
samma upplevelse ytterligare en till tva ganger.® Sedan kénde hon att det slippte efter ungefér
45 minuter — en timme. “Men i slutet sa kunde jag se ndr det gett sig att det inte var nagon
sddan kramp, jag kinde bara att det pirrade i kroppen alltsd. ... Det var som jag hade fdtt ut
det vdrsta som behévde komma.”

Efter sista attacken upplevde hon bilden av att fyra viktiga personer satt runt henne. En av
dem var hennes nuvarande pojkvin och en kompis. De tva andra var frdn hennes forflutna och
hade sérat henne djupt. Det svek hon upplevde da hade hon ofta projicerat pa sin nuvarande
pojkvén samt dven i viss man pa sin kompis. Desirée berittade att rddslan for svek hade
aterkommit periodvis under nagra veckor tidigare samt att hon i dagarna fore
andningssessionen hade pratat mycket med sin pojkvin om just detta och att hon ként sig
ledsen. I slutet av FA upplevde hon det som att alla fyra satt och tittade pa henne utan att sdga
ndgot. "Jag hoppades innan forsta gangen att jag skulle kdnna ett vildigt lugn eller
ndgonting. Men istdllet kinde jag mig fruktansvirt, jag kdnde mig ndstan apatisk. Ok, det
spelar ingen roll eller jag bryr mig inte. Att jag gav upp pd ndgot sdtt, att jag kdnde mig
ganska tung. Ndstan lite likgiltig. ” Desirée beskrev att hon sedan fick en insikt. "Jag vet att
jag fick en tanke om att det dr det gamla. ... Det var som om jag fick en kdnsla av att jag
skulle inse att de dr fyra helt olika individer liksom. De dr inte samma person, de har ingen
koppling till varandra.” Hon hade tidigare tinkt att hon méste inse det, men detta var forsta
géngen hon verkligen tog in det pa en kiinsloméssig niva. “Andd kinde jag ett sdr, att det
fortfarande var mycket kvar. Ja, att det var fruktansvdrt mycket smdrta kvar frdn det som
héiinde da. A, det var mer dnda en kénsla av att det finns dndd inte sd mycket jag kan géra
egentligen. For att om det hénder igen sd hdnder det, det dr ingenting jag kan gora dt det.
Utan att ju mer jag kommer att kdmpa for att det inte ska hinda ju mer kommer jag att driva
det till att det kommer att hdnda.”

Da sessionen avslutades var hon helt utmattad och svettig. Senare pa kvéllen tyckte hon
att det kdndes lugnt. "Jag var liksom inte ledsen efterat. Utan det var som att den smdrtan

% Desirée far si kraftig kramp att fingrarna striicks ut och blir kalla och stela. Dessa kramper ir relativt vanliga
ndr ménniskor forst borjar utdva FA, d&ven om det inte dr lika vanligt att det blir sé intensivt som for Desirée.

7 Desirée pekar i luften framfor sin mun.

¥ Nir Desirée upplevde kramper fick hon uppmaningen av andningspedagogen att fokusera pé att slappna av
under utandningen, eftersom det leder till att kramperna minskar. Om Desirée slutade utdva andningstekniken
helt fick hon instruktionen att borja igen.
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och det som kom upp da det var verkligen ndagot som kom ut. Det var ingenting som typ, utan
jag kdnde mig vildigt lugn under kvdllen. Lite trott tror jag och lite matt och sd men dndd sd
att jag madde bra.”

Dagen dirpa hade hon vaknat pa gott humdr och trodde att det var dver. "Men sen kdnde
jag att jag var fruktansvdrt arg och ledsen och irriterad sd fort nagot dok upp.” Bl a under ett
obligatoriskt mdte som hon gick pa men ldmnade efter ett tag. “Sen var jag tvungen att gda
ddarifran i alla fall, sd jag stack ivdg och gick ut och handla och det hjdlpte inte. Sa gick jag ut
pd dngarna och var fruktansvdrt arg och sd gick jag in i huset igen och da bérjade jag
verkligen grdta. Dd kdnde jag att det verkligen hade virvlat upp mycket dagen innan pa forsta
sessionen.” Resten av veckan forsokte hon mota sina kénslor. "Sd dd gjorde jag ett projekt
om det istdllet och en dialog mellan hur kdrlek och rddsla kunde prata med varandra. Sa att
det blev som en historia och ungefdr ndr jag borjade skriva den sd kéinde jag att det kom ut
ndgonting ur mig. Sd jag vet inte om jag verkligen fick ut genom det med att jag skrev av mig.
For jag kdnde nu senare i veckan torsdag, fredag har jag mdtt sa otroligt bra och lérdag.
Igdr, lordag sd var jag pa sda bra humor.” Hon trodde dven att andningssessionen hade del i
det som hiint. "Aven om jag inte fick ut allt som jag kéint, all sméirta, sd tror jag att jag fick ut
mycket genom den.” Mycket av kénslorna som kom upp under FA relaterade Desirée till sina
tankar och hdndelser som pdgatt under de senaste manaderna. “Jag tror kanske att det blev sd
kraftigt just da, att jag mddde sa daligt for att det var sd ndra liksom. Det var redan ndagot i
mig, sd det kom sd ndra pd ndgot sdtt.”

Hon tillade att hon pratat mycket med sin pojkvéan under veckan. I borjan av veckan hade
hon ként sig vildigt upprord over att han ska resa bort under en léngre tid. "Men ju ldngre
veckan gick sa kdnde jag att jag madde bdttre i mig sjilv med. ... ndr jag dnda mar daligt, da
blir han fruktansvdrt viktig for mig. Jag vet ju att det inte riktigt dr sant for det dr ju jag som
klamrar mig fast vid ndgonting for att md bra liksom. Men sen tror jag ocksd att jag kéinde att
ndr jag kunde skriva ur mig saker sa kom jag tillbaka till mitt vanliga jag. Och dd kdinns det
bra, liksom ok, for dd behover jag inte ldngre han att klamra mig fast vid, for att da mar jag
bra liksom, da blir han bara som en bonus. Det tycker jag kdnns bra.”

Session 2 — 1 december

Andra sessionen borjade pa samma sitt med ett tryck och pirrande, fast denna géng startade
det 1 knéna och ryggen. "Som att du kédnner att den haller pd att somna, typ domna bort. ...
fast de domnar aldrig det dr mer pirrande, stumt, mest i vdnster sidan av axeln kéinde jag, och
magen, det gar typ ner hdr i nacken, fast samtidigt sprider det sig vildig snabbt over hela
kroppen tycker jag ... over brostet och bdlen...fotterna. Sen gjorde det fruktansvirt ont i
héinderna. ... Och att jag inte riktigt kan réra mig som jag vill, for att de dr ndstan fast.”

Den hir gangen borjade Desirée stélla fragor till sig sjalv. “Jag forsokte stilla mig sjdlv
fragorna utan att behova tinka fram ett svar, utan jag skulle bara frdga den och sen skulle
jag vinta och se vad jag sdg. ... Och da kinde jag att jag blev ganska lugn ndr jag inte
fokuserade pa att det gjorde sa fruktansvirt ont. Sa jag kinde smdrtan men det var som att
jag var pa vdg nagon annanstans. Och da kéinde jag i alla fall en fruktansvird hunger forst.
Jag ville bara ha mat. Sen sdg jag en bild.” Desirée beskrev en bild frdn en resa hon gjort for
ca sju ar sedan. I bilden star hon hogt pa en utkiksplats och bredvid henne stér en kille som
hon var djupt fordlskad i, men det talade hon inte om for honom. “’Sd det var som om, jag vet
att det dr det som vill ut. Att jag kinner fullt med kdrlek och att jag vill visa det. Men alldeles
for ofta har jag hdllit det inom mig istdllet for att sdga det. Och sedan var det som jag blev,
jag blev inte trott egentligen, men jag kdnde att hjdrnan borjade leda mig till stdllen som jag
egentligen inte tinkt pd. Att det hinde saker som jag liksom ville kolla pd, men jag minns inte
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riktigt vad det var som hdnde. ... Som att man hdller pa att somna fast man kommer tillbaka
till medvetandet igen. Och det hinde, jag vet inte, en massa ganger. Och efter varje sadan
gdng var det som om jag forstod nagot vildigt viktigt om mig sjilv och mitt liv. ... Jag minns
bara en enda grej och det var att jag skulle sy en viska. Och da var det ndgon som frdagade
mig eller sa till mig om jag skulle sy en vildigt aviang vdska, typ smal och avldng. Nej jag ska
gora den fyrkantig. Och det var som om jag forstod dd som med det hdr projektet forra
veckan var att jag mdste gora det pd mitt sdtt, i den formen som jag kan uttrycka mig pd. Det
var det som jag bara forstod da. ... Men jag vet att det var flera saker som jag forstod i den
ddr mellanvdrlden innan jag kom tillbaka liksom. Men jag minns inte riktigt vad det var for
nagonting. Men jag tror att jag har forstatt det i alla fall sen.”” Desirée ndmner ocksé att
bilderna kom nér kramperna borjade sldppa och nir hon holl pé att borja somna.

Mot slutet av sessionen hor Desirée, under hennes nu lugnare andning, ett ljud som
paminner om nir vatten brusar genom en rorledning. "Forst trodde jag att det bara var
vatten, men sen forstod jag att det inte kan vara det. Och sd blev det hogt och sen dr det som
om det gar igenom mig. Och sedan dr det som om jag hor det bakom mig under fran golvet.
Men samtidigt som det gdtt igenom mig dr det som om den hdr pirrande kdnslan forsvinner.
Det dr som det gdr igenom mig och forsvinner och jag kdnner ett sa otroligt lugn. Det dr som
om jag kdnner mig som en vattenvdg. ... Det var vildigt annorlunda mot forsta gangen.”
Efterat kinde hon sig mycket lugn.

Session 3 — 15 december

Aven den hir gangen upplevde Desirée att det gjorde vildigt ont i kroppen. “Jag hade svdrt
att fokusera pa andningen eller fokusera pa ndgonting for det kom typ bilder av massor, jag
vet inte vad jag skulle fokusera pd sd att det kindes bra. Sa jag fick bara en massa korta
bilder av saker och ingenting kdndes riktigt bra.” Hon forsokte fokusera pa annat och pé vad
kroppen ville séga henne, d v s varfér hon hade ont. Men virken distraherade henne och hon
kunde inte koncentrera sig pa nagonting speciellt. Det kom, som hon beskrev det, utspridda
bilder till henne men hon mindes néstan ingenting av dem efterat. Detta pagick under storre
delen av sessionen. Vid nagra tillféllen atergick hon till en upplevelse hon fick i borjan av
sessionen. Denna innefattade att hon vilade pa en elefantrygg som kindes trygg.

Session 4 — 12 januari

Liksom de foregédende sessionerna borjade denna med att det pirrade i kroppen, att kramperna
kom samt att hon upplevde att hinderna laste sig. Tidigare hade hon upplevt att det varit
obekvamt att ligga pa rygg p g a kramperna i hinderna. Den hér gdngen lade hon sig pa sidan
vilket hade kénts skdnare och det hade varit ldttare att andas. Stallningen paminde henne om
att hon brukade ligga sa som barn och hennes mamma brukade killa henne pa ryggen. “Sd jag
fick verkligen tillbaka kdnslan av hur hon bara ldg och killade mig pd ryggen. En otroligt
stark kdnsla av hur hon dlskade mig ndr jag var barn. ... Sd da liksom var det som jag bara
accepterade liksom att jag hade ont. Men utan att det egentligen blev av stérre vikt.”” Snart
efter detta upplevde Desirée att det liksom brande 1 handleden fastén hon inte kinde nédgon
riktig smérta. “’Sd jag lag bara och kdinde efter for att den kindes sd konstigt. Men sen sd
bara hor jag hur jag for mig sjdlv sdger i mitt huvud att "nu dr dérren éppen’ och da bara
forsvinner den kinslan. Och sa efter detta typ slipper kramperna med i kroppen. ... Jag
kénde hur det borjade lugna ner sig och ndstan pirra i stdllet.” Desirée berittade senare att
hon haft problem med lederna sedan hon var tretton ar. Varken finns dé framfor allt i axlar
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och handleder och det har inte funnits ndgon som kunnat tala om for henne varfér hon har det.
Hon hoppades pa att virken hon upplevde under sessionerna var en slags ldkningsprocess.

I slutet av sessionen kénde hon sig véldigt hungrig. "Det var en hunger som strdckte sig,
och borjade hdr uppe och slutade hdr nere sa en stund, vet jag, sd det enda jag kunde tinka
pa var att fa mat.” Det hon annars tyckte utmérkte dagens session var kidnslan av en mycket
stark trygghet. "Liksom att mamma och jag kdnde en jdttestark kérlek och jag minns ocksa att
jag kdnde mig fruktansvirt ren i kroppen. Ndr jag andades sd var det som att jag kinde mig
sd otroligt ren ut i fingertopparna.”

Efterat kdnde hon sig verkligen bra, till skillnad fran de tva forsta gangerna. Hon var
osdker pd hur hon upplevt veckan efter tredje sessionen. “Har jag inte tinkt pd det sd jag tror
verkligen att det bara forsvunnit. Sd nu kdnns det bara skont. ... Nu ldngtade jag bara efter
att fa gora det. For det kdndes som att nu ndr jag inte fokuserar bara pa sjilva smdrtan, jag
kéinner att jag kommer in till ndgot annat. Att det dr nagot annat lugn i mig sjdlv liksom.”

Session 5 — 19 januari

Fran och med den femte sessionen och framat fick de, som ndmnts tidigare, prova pd att
utfora Frigérande andning i sittande stéllning, s k eye gazing. Andningspedagogen satt med
Desirée ett tag 1 borjan. “Det borjade vdildigt snabbt. Jag kinde det forst i ansiktet eller in i
huvudet hur det kom en san pirrande kinsla. Och sen spred den sig sedan i hela kroppen
neddt, for den borjade inte i handlederna. ... Jag blev inte yr, men jag kinde hur det borjade
gunga medan jag andades, det var som jag kdnde hur jag satt i en bdt och kdnde hur vdagorna
kom liksom. ... Det var ingen kramp riktigt men jag kdnde dndd fingrarna bérjade, liksom
spdnde sig. ... Kdansla av att madrassen borjade rulla och da kéinde jag att det dr bdst att jag
ldgger mig ner. ... Det kdndes verkligen bara skont. Jag minns i bérjan sd fick jag en vdildigt
stark kdnsla av att jag bara ville kramas. ... En jdttestark kdnsla. Jag kdnde bara ett otroligt
lugn, att det var mer intressant att kdnna ndr jag inte hade nagon smdrta. Det kom nagra sda
ddr smatoppar, men det var mer att det kom och sen sa andades jag verkligen bara och
fokuserade pa det. Och sedan forsvann de efter ett tag. ... Sd tyckte jag att det var sa otroligt
skont att ta pa mina hdnder, for ndr det dr den ddr pirrande kinsla sa dr det sa otroligt lent,
precis som om jag tar pd silke eller ndt. ... Sd tog jag pad ansiktet vdildigt mycket for jag ville
verkligen. Ja det var vdildigt skont. ... Jag ldg pd sidan och minns att jag verkligen tog
Jjdttedjupa andetag. Och sen bara blev det helt, jag kom bara tillbaka ndr jag hérde en annan
deltagare hosta till. Och da blev jag sa ddr att 'wow’ och jag ndéistan ryggar till for att jag
hade forsvunnit ndgonstans. Jag tror inte att jag somnat for jag kinde mig inte trétt. Men det
bara forsvann. Och sen sd hor jag en sdn ton i 6rat som bara tjuter jdttehogt. Och sen blir
den tonen mer dov. ... Och sen sd vet jag att jag fokuserar pa andningen igen. Men sen sd vet
jag heller inte vart jag forsvinner igen for sen sd bara oppnar jag ogonen sen och jag vet inte
hur linge det var eller vart jag forsvinner. Och det kinns inte som att jag sovit. ... Jag har
ingen bild av det. Det var ingen drom. Jag har inga bilder av vad jag kinde eller vad det som
héinde for jag minns att jag verkligen andades djupt bara.”

Efterat beskriver hon att hon kénde sig fullkomligt ren i hela kroppen. Hon tillade ockséa
att hon har mindre ont i sina leder sedan hon bérjade med FA. Hon ansag vidare att hon inte
upplevde sa mycket bilder eller kénslor jimfort med andra i gruppen. Den hér gangen
upplevde hon inte ndgon kramp, utan bara ett tryck och pirrande. Hon tyckte att sessionerna
tagit en ny viandning.

Hon berittade att hon alltid blir mycket kissnddig 1 slutet av sessionerna trots att hon varit
noga med att ga pa toaletten innan hon péborjade FA. Likaledes blir hon véldigt hungrig.
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“ldag sd at jag verkligen innan, for jag tinkte att idag ska jag inte bli hungrig, men dnda sd
dr jag hungrig efterdt. Det dr som det verkligen drar igdng ndgonting i kroppen tror jag.”

Session 6 — 2 februari

Desirée hade métt bra under veckan. En del ansdg hon berodde pa en kurs som gett henne
insikter om gréansséttning. “Men sd vet jag inte om det bara berodde pa den kursen eller om
det var mer saker egentligen den veckan. Men ibland sa dven om det inte kinns sd jdttebra
innan, sd kéinns det vildigt bra ndr jag ligger och andas for det kommer nagot lugn 6ver mig
ndr jag andas. ... Jag kdnner mig otroligt lugn inombords och dven i kroppen for det dr inga
kramper ldngre, det dr liksom som ett kittlande bara i kroppen pd mig. Att det pirrar liksom i
kroppen, men det dr liksom ingenting som goér ont. ... Det kinns som jag sldippt ut nagot som
jag behévde slippa ut liksom.”

Nir Desirée utovade Frigorande andning den hér gangen kom det mycket bilder till henne
som handlade om kérlek till olika viktiga personer i hennes liv, bade slékt och pojkvinner.
Minnesbilderna strickte sig fran en period for ca 15 ar sen och framét. [ samband med dessa
bilder upplevde hon ett stort lugn. “Det kdndes liksom bara behagligt. Jag blir glad av dom.’
Hon beskrev dven en kinsla av renhet. “Flera ganger sa har jag kdnt att jag kdnner mig sd
otroligt ren inombords, det dr som att det dr sa lugnt, som en harmoni som bara finns i hela
kroppen.”

Efterat hade hon dock borjat kidnna sig rastlos under delgivningen. Hon tyckte att hon inte
klarade att vara s& nérvarande som hon hade 6nskat. Hon upplevde ocksé att hon blev hungrig
och hade hellre velat ga och éta.

’

Session 7 — 9 februari

Hon hade sett fram extra mycket till dagens Frigdrande andning eftersom hon list en bok som
fatt henne att dndra fokus och vara mer uppméirksam pa sina kénslor. At jag kunde nad nagot
nytt steg vidare fran hur jag tinkte. Liksom fa nagon stark kontakt med mig, dnnu starkare
kontakt med mig sjdlv.” Har ndmndes dven att boken tar upp en egen hogre medvetenhet samt
en djupare forstaelse av livet. ”Sd jag var verkligen pa jdttebra humor ndr jag kom in dit. ...
Jag hade inget riktigt mdl med det, men jag kdnde att jag skulle leka med det och se om jag
kéinde annorlunda.”

Desirée borjade sessionen sittande, men lade sig relativt snart eftersom sittstdllningen
borjade kidnnas obekvam. Desirée upplevde att en deltagare i gruppen forsokte roa andra
istéllet for att vara i sin egen process, vilket irriterade henne, men hon lyckades ganska snart
slappa uppmarksamheten pa detta for att istdllet fokusera pa sig sjilv. Den hér géngen fick
hon inga kramper utan det pirrade bara i kroppen. Relativt snabbt kidnde hon ett otroligt lugn.
“Och det var sa otroligt skont for jag, forst var det bara jdttebra for jag blev avslappnad.
Men det var sa skont for da var jag mitt emellan att jag var vaken och jag var sd otroligt
medveten om vad som hénde. ... Sa det var som jag ldg ddr och min medvetenhet var i min
mage pd ndagot sdtt.”

Nér hon hade lagt sig blev hon dock mycket trott och holl hela tiden pa att somna, trots att
hon inte varit trott innan sessionen borjade. Hon satte sig dd upp igen och blev pigg, varvid
hon tyckte det skulle ga lika bra att ligga ner igen. "Och innan jag ens hade hunnit ldgga mig
sd slocknade jag igen.” Niér hon vaknade igen kénde hon sig téppt i ndsan och snot sig. Da
uppstod ett konstigt ljud 1 hennes hogra 6ra som liknar nir det slar lock och da hon lade sig
ned horde hon ett brusande ljud som liknade det hon hort under sin andra session. ”Det later
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’

som det kommer langt borta, sen sa kommer det ndrmare och ndrmare och sen sd igenom.’
Hon tillade att under veckan hade hon ként av en underlig pulserande virk pd hoger sida av
huvudet som hon inte kidnde igen. Efter det att ljudet forsvunnit sldppte denna huvudvark.
“Jag vet inte om det var ndgon spdnning eller ndagonting som kanske sldppte dd, eftersom det
var just pd hoger 6ra men ndgonting sldppte dd.”

Session 8 — 22 februari

Desirée hade varit uppe sent kvillen fore den sista sessionen och da denna var forlagd till
klockan tio pa morgonen fick hon bara drygt sex timmars somn. Desirée missténkte att hon
skulle somna under Frigérande andningen, &ven om hon hade piggnat till innan det borjade.
Under veckan hade hon gatt pa en yogakurs och under FA experimenterade hon med ett nytt
satt att andas, vilket innebar mer genom nédsan. Som vanligt upplevde hon den pirrande
kéanslan i1 kroppen. ”Jag fick vildigt fa bilder. Det var ocksa vdildigt lugnt liksom. Jag fick
nagon liten irritationsgrej som, men jag vet inte vad det var. Den kom sd snabbt och forsvann
lika snabbt. ... Jag blev jdtteavslappnad ndr jag andades. Men det var samma kéinsla, jag
ville bara att min pojkvdin skulle komma hem och hdlla om mig, det kommer jag ihdg. Det var
ganska starkt hela tiden.”

Hon horde att en deltagare grét och forsokte kénna efter vad det védckte inom henne sjélv,
men hon kidnde bara lugnet och hon sadg mycket farger. Sarskilt en skarp turkos farg. "Jag dr
vaken men jag ligger och dr vildigt avslappnad. ... Och den hdr gdngen mdste jag sdga att
jag var sd otroligt varm i kroppen. Jag var otroligt varm i hinderna och allting. Ofta brukar
jag bli kall i hinderna ndr vi gor det hir. Men nu var jag ocksd jdttevarm verkligen och jag
blev ocksd varm runt ansiktet. ... Sa kom det som jag faller tillbaka och vaknar precis. ... Och
dd fick jag kdnslan av att jag hade forsovit mig. Da var jag tillbaka i min sdng sd jag trodde
att jag hade stingt av vickarklockan. ... Sa jag sdtter mig upp. ... Jag sdag att jag dar ju hdr. ...
Da blev jag sa full i skratt.” 1 slutet uppfattade hon det som att ndgonting fladdrade framfor
Ogonen pa henne. Det var som ett monster, en gelégrej eller nagonting. Hon téankte dock inte
sd mycket pa det forrdn det under delgivningen visade sig att Bea som legat bredvid haft en
liknande upplevelse under slutet av sessionen.

Niér sessionen avslutats kéinde hon sig full av energi. Desirée tillade ocksa att hon under
sessionen hade stéllt en del fragor till sig sjalv och fatt 16sningar pa problem hon haft. “Sedan
fick jag sadana tankar, sedan bara sag jag, men vad bra tinkte jag, det dr ju det hér.”

Desirées uppfoljningsintervju — 22 mars

Desirée beskrev att hon under perioden hon utdvade Frigérande andning fick ur sig ndgot och
utvecklade ett inre lugn och att detta har varit bestdende. “Det jag kinner, det att jag fatt ut
ndgon slags spdrr som jag hade, som gick over ganska snabbt kinde jag. Jag kinde ju att det
gjorde sd otroligt ont att jag ville skrika och sd liksom. Ndgonting ville ju ut och det kom ut
och sen sa kinde jag ett himla stort lugn sd att, jag kan inte exakt sdga vad det var, men
nagonting har ju fatt komma ut i alla fall, som nu gor att jag kan kdnna ett lugn liksom™. En
annan fordndring som skett och fanns kvar, var hennes upplevelse av att lattare kunna vara
arlig med vad hon kénde gentemot andra ménniskor. “Jag kan littare kdnna verkligen. Jag
foljer ldttare med i det jag kdnner liksom. For forut vet jag att jag har kdmpat och tinkt att,
nej, jag vill inte riktigt gora det hdir men dndd sa kanske jag gjort det. ... Det kdnns ldttare att
sdga bara som det dr.” Desirée menade ocksa att det var svart att precisera exakt vilka
Ovningar eller kurser hon gjort som lett till specifika resultat. Daremot uttryckte hon att FA
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hade del 1 den utveckling hon gétt igenom under den hir perioden. "Eftersom jag kdnt ett
sddant lugn liksom, och kdnt att jag varit helt opaverkad av det liv, det ovisen som varit i
rummet. Det har jag ju tagit med mig kanske ut liksom mer. Och jag forstar att allting
behover inte paverka mig sa mycket, jag kan bara, jag kan observera att det dr sd, och sd
behéver jag inte bry mig sa mycket om det.”

Den irritation som hon upplevde dagarna efter Frigorande andningssessionerna under en
period alldeles 1 borjan tolkade hon som en indikation pa att nagonting vickts upp under FA
som behovde bearbetas. “Efter flera ganger pa mandagarna sd har jag varit sd irriterad sa
jag har inte kunnat vara med pd méten ibland eller ndgonting for att jag varit sd irriterad pd
folk. ... Men det tror jag bara att det rort upp ndgonting som vill ut liksom. Jag tror inte det
har blivit simre av det, utan sjdlva irritationen dr ju inte kanske sd...sd kul att kédnna, men
den har ju dnda kommit for att den vill ut”.

Da det gillde om hon mérkt ndgon fordndring betrdffande relationen till andra méinniskor
upprepade Desirée just att hon upplevde sig mindre littpdverkad och mer rak i sin
kommunikation. “Jag kanske sdger precis som jag kdnner det dven om det inte dr nagonting
som dr sd positivt. ... Aven om det kanske gér att dom blir irriterade och arga. ... Det ir som
jag inte bryr mig lika mycket ldngre. Fast det kinns pa ett positivt sdtt. Att jag inte dr sd
kénslig for det.”

Bland upplevelser som hon speciellt kom ihég var forsta gdngen da hon upplevt motstand
mot smaérta i1 kroppen, vilket hon tolkade som “att sa mycket uppsamlat ville ut pa en gang”
och att en del av det forlostes genom skrik och grat. ”Det rdckte inte bara med att jag bara
fick skrika nagra gdanger och att jag grdt, utan det var som att jag ville gora det en timme
liksom eller kanske i tio ar kdndes det som.” Vidare ndamnde Desirée den tidigare beskrivna
upplevelsen av att ndgot brande och rorde sig 1 handleden och att hon sedan hérde den inre
rosten som sa att dorren dr 6ppen, varvid ganska mycket av hennes smértor forsvann. Desirée
kommer ocksé ihédg ett par ganger d4 hon horde en ton. Och dé framfor allt den gdngen nir
hon haft ont i hogra sidan av huvudet i flera dagar och under FA ater horde tonen som for
genom henne vartefter huvudvirken férsvann. Hon minns ocksé en kénsla av otroligt lugn
fastéin det kunde vara mycket livligt i rummet under sessionerna. Senare beskriver hon ocksa
att lugnet borjade komma kring fjarde gangen da hon lag pa sidan och kénde sig fantastiskt
ren inombords. Hon kinde att “det finns ingenting som maler i mig. Sd det bérjar ju ndgon
gang dd, men sedan blev det bara som att lugnet tog mer och mer plats i andningen”.

Desirée tyckte inte att hon haft ndgra stdrre problem med att kénna sig motiverad att utova
FA. "Det hinde ju sd pass mycket under mina ganger tyckte jag liksom. Jag mdrkte dnda att
det blev framsteg. Att de mdrktes de flesta gdanger och blev intressant for mig.” Nér det gillde
andningen 1 storsta allménhet tyckte hon att hon blivit mer medveten om hur hon andas,
sdrskilt om hon gor ldngre uppehéll i andningen. Den medvetenheten har lett till att hon oftare
paminner sig sjdlv om att andas djupare. Vid frdgan om hon upplevde att FA péverkat hennes
fysiska hilsa pa nagot sitt rapporterade hon att hennes ledbesvir fortfarande kommer och gér.

Desirée svarade att hon definitivt kommer att anvédnda sig av FA i framtiden och speciellt
om hon skulle uppleva att hon inte far kontakt med nagon kénsla eller skulle fa svarighet med
att bearbeta nagonting.

Kortfattat sammandrag av Karinas upplevelser

Session 1 — 24 november

Karina paborjade FA. Pirrande upplevelse. "Kdndes som sockerdricka i hinderna.” Karina
skrattade lite nervost till och fran. Borjade plotsligt att grata en del. Upplevde att hon kom 1
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kontakt med sig sjdlv. "Det kom ndagon slags vdg av energi eller kdnsla eller nagonting.”
Detta ledde till starka kdnslor. "Det var ett av de starkaste kdnsloutbrott jag ndgonsin haft.”
Varvid hon skrek och grét. Karina kunde i samband med detta nistan inte andas. Hon
lugnade sig. Grit lite mindre och kinde sig som ett spddbarn. Fick sedan mycket minnen fran
barndomen. Inre bearbetning av konflikt vid trearsaldern med syster. I 6vrigt vickte minnena
en langtan till tiden med barndomens frihet, “magi” och dventyr. Kénslan som vécktes var
sorg Over att den tiden dr Gver. Samtidigt atervickte minnena, tillsammans med andra intryck
som kom, ocksé kénslor av glddje och trygghet samt en kérlek till sig sjilv och livet. De
gladare kidnslorna dominerade i slutet. Karina 6nskade att hon skulle kunna bibehélla de
gladare kdnslorna i sin kommande vardag. Efterét erfor hon glddje, l4ttnad 1 kroppen samt
kéinslan av att hon fatt ur sig négot.

Session 2 — 1 december

Péborjade FA. Kénde motstdnd. Borjade frysa, kindes kallt, fuktigt och obehagligt. Karina
ville inte vara kvar langre. Pirrande i hidnder, runt mun och ben. Hénderna blev stelare och
hon borjade fa lite kramp. Karina hade svart att rora sig. Kénde sig lite som ett spadbarn som
ligger otryggt, hjélplost och inte kan rora sig. Det kdndes béttre nér hon borjade andas
lugnare. Andningspedagogen lade handen pa Karinas panna, vilket kindes tryggt och hon
slumrade till. Sag bilder av ett kloster som reparerades av sméfolk. Hon kidnde sig i slutet
varm, trygg, fridfull och fri. Kénsloméssigt var denna sessionen inte alls sd stark som den
forsta.

Session 3 — 15 december

Var lite nedstdmd innan hon kom till FA. Tankt mycket pa att hon borde vara sig sjélv och ta
hand om sig sjélv mer, istéllet for att anpassa sig till andra i hennes omgivning och samhallet.
Péborjade FA. Kinde motstdnd. Ville inte vara dér. Jobbigt. Borjar efter ett tag kdnna
frustration mot ljuden i rummet vilka hon upplevde 6kade i styrka. Hon borjade grata mycket
och skrek. Kénde sig fortvivlad och trott pA manga situationer i livet som var jobbiga. Stark
onskan om att vilja ge upp. De konfliktfyllda tankarna och kénslorna som kom upp relaterade
hon till aktuell tid 1 sitt liv, men andningssessionen forstirkte det. Efter att ha gréatit ut
lugnade hon sig och orkade koncentrera sig mer pa andningen. Far bilder fran barndomen;
spjilsdng, en vit ljusbild, midnniskor som dansar och skapar ndgot gemensamt, vilket gav
upplevelsen av trygghet och kérlek till andra och sig sjdlv. Insikt om hur hennes bilder
framkallade kénslor och vice versa. Somnade till. Efterat erfor hon gléddje, lattnad i kroppen
samt kdnslan av att hon fétt ur sig nagot.

Session 4 — 12 januari

Péborjade FA. Kénde sig lite frustrerad. Mot slutet kom bilder av en annan vérld och vickte
en vemodig langtan. Snyftade lite. Sdg bilder pa hennes slikt, vilket kunde varit kopplat till
att hon umgatts med sin familj under veckorna som varit. Kdnde sorg dver deras lidande.
Borjade grata mycket och ldnge. Kénde sorg for lidandet i vérlden. Borjade hosta starkt
nerifran kroppen. Karina kidnde som om hon fick ut ndgonting. Efterat kdnde hon sig lite
sorgsen, sentimental och melankolisk kopplat till tankarna om en géngen tid. Nar hon kom
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tillbaka till sitt rum efter sessionen och sig en del av sina dgodelar framkallade det minnen
och hemlédngtan.

Session 5 — 19 januari

Karina hade haft svért att grata sedan forra sessionen. Hon hade ocksa ként av en undantryckt
vrede, vilken hon kopplade till att hon ibland p g a rddsla anpassade sig till andra pa
bekostnad av sig sjdlv. Rddslan hade 1 veckan vints till en ilska som ingav styrka. Karina
paborjade FA sittande. Hon kidnde frustration. Sedan ett motstdnd och mycket ilska samtidigt.
Det kdndes som hon ténjde sina grénser frn en instdngdhet. Karina lade sig efter utlevelsen
av ilska ner och kénde sig ganska fridfull.

Niér sessionen var over kdnde hon sig ganska kénslosam i en positiv beméirkelse. Karina
upplevde att kdnslorna flddat rent och spontant “som ett barns ”. Hade latt till bade skratt och
grat. Mot slutet av veckan aterkom ilskan 6ver instingdheten. Veckan darpa pendlade hon
mellan sorg, frustration, kérlek och gliddje 6ver sig sjilv och andra.

Session 6 — 2 februari

Karina hade under dagen ként en “klump” i magen som hon forsokt hantera men hade métts
av motstand. Hon pabdrjade FA. Beskriver det som “att det bérja stromma energi pd ndagot
vis.” Borjade sedan utan medveten anledning skratta lite. En ilska kom upp och agerades ut.
Hon kénde sig ganska snabbt helt matt. Hon ndimnde &ven under intervjun att hon veckan
fore deltagit i en "utlevelsemeditation” dar man skulle skrika ut kinslor. Hon fick dven dir
upp ilska och kinde sig matt efterat. Efter utlevelsen under FA lade sig Karina ner. Fick
upplevelser av ilska och motstand; orkar inte, vill inte, frustrationen aterkom.

Andningspedagogen bad henne hir gora en 6vning som Karina foljde. Karina
uppmanades att, fast hon kidnde sig ganska slut, fortsitta andas ytterligare varvid Karina
kraftfullt skrek ratt ut och kinde sig som en liten flicka pa sex-sju ar igen. Karina fick
kéinslan av att hon dterigen gjorde nagot som andra vill och som hon maste gora fast hon inte
sjdlv vill. Sistndmnda utbrott upplevde Karina som en kulmen pa ilskan och frustrationen
som aldrig tycktes vilja ta slut. Efterat forsvann ilskan och motstdndet och hon kédnde sig helt
utslagen. I stéllet for klumpen 1 magen kom ett svagt illamiende.

Session 7 — 9 februari

Infor denna sessionen uppmanades deltagarna att tinka pa nagot som gjorde dem arga. Hon
paborjade FA. Kénde irritation och motstdnd mot en kénsla av avsky och dckel som satt i
kroppen. Karina forsokte upprepande gdnger komma in i kidnslan under ca 15 minuter. Fran
att den upplevts som en svart klump i mage och brost, forflyttade den sig. Hon beskrev den
symboliskt som en svart srskorpa pa hjértat. Karina upplevde att hennes “negativa” tankar
och kénslor var kopplade till den klumpen pa négot vis. Efter hand som hon forsokte bemota
kinslorna tyckte hon att nagot 16stes upp en del och att smirtan minskade. Hon upplevde da
att det kom annat som ville ut och det var som ett skrik hordes i hennes inre. Karina skrek
lite, skrattade lite sorgset och borjade sedan grata. Det kindes sedan som hon hostade upp
nagot fran “sdret”. Karina upplevde sedan att hon skrek lite liknande ett spadbarn och hade
en kinsla av att fatt ut nagot fran linge sedan.
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Session 8 — 22 februari

Péborjade FA. Kénde stort motstand mot att bemoéta aterkommande obehagskénslor,
samtidigt som hon var trétt och irriterad pd att ha dem kvar. Kénde att hon inte orkade
bemdta dem. Obehaget kéindes 1 mage och brost men inte pa hjértat som nimnts tidigare.
Andningspedagogen foreslog att hon bara skulle vara i kénslan och inte leva ut den. Karina
gjorde det men det kdndes obehagligt. Karina kénde att motstandet gjorde att hon ville ge
upp, att det inte fungerade och att hon inte orkade. Andningspedagogen instruerade dd Karina
att sdga, ”jag vill inte for...”, varvid Karina sjélv skulle fylla i slutet. Karina tyckte att detta
hjilpte lite, men kénde fortfarande motstand. Hon tyckte det spinde i halsen och hon ville
grata, men motstandet hindrade henne. Andningspedagogen hjilpte Karina att fylla i
meningen med: "Och du vill inte, for du orkar inte, for att du dr rddd.” Da kdnde hon att det
lossnade och overvildigades av graten. Néar hon borjade analysera igen sa
andningspedagogen korta meningar i stil med: "En strdng blick kan tysta ett barn.” Da
lossnade det och hon grit lange hejdlost och kidnde sig som ett barn i sex-sju ars aldern. Efter
att ha grétit ut och kénde hon sig léttad och rofylld.

Karinas uppféljningsintervju — 22 mars

Karina tyckte att FA hjilpte henne att sétta igdng tanke- och kénsloprocesser. Hon hade svart
att komma fram till om FA inneburit ndgon konkret fysisk eller psykisk fordndring generellt.
Hon nimnde dock att hon tidigare haft en kénslostimning som ofta pendlat mellan positivt
och negativt, vilket nu stabiliserats nagot och att hon ocksé kénner sig nigot sikrare i sig
sjdlv. Karina nimnde vidare att hon tror att FA har en del i denna fordndring, vid sidan om
andra kurser hon deltagit i under undersékningsperioden. Hon tyckte ocksa att FA hjélpt
henne att rensa ut mycket negativa kinslor. Karina ansag att hon flera ganger kommit i
ganska djup kontakt med sitt kdnsloliv, varav en del genom regression. Med de
erfarenheterna tror hon att metoden kan vara bra for dem som finner det svért att fa kontakt
med sitt kdnsloliv och sitt forflutna. Karina ansig dven att hon bearbetat mer aktuella kidnslor
och konflikter som funnits i och kring henne under undersokningsperioden. Hon menade
ocksé att andningsmetoden, genom att den verkar ta fram mycket fran djupet, skulle kunna
vara till hjilp for dem som vill utveckla sig sjdlva, men finner det svart p g a att de inte
medvetet upplever att de har nagot inom sig att bearbeta. Karina ndimnde vidare att hon
ibland kunde fa en ny insikt om vilken kénsla som 1ag bakom hennes beteende och att hon pa
senare tid mojligtvis ocksa borjat lyssna mer pé sina kédnslor. Hon kom ocksa ihag det mesta
fran sessionerna. Karina ndimnde att processerna under de sista tre sessionerna med klumpen
och séret pa hjirtat emellanét fortsatt att aktiveras nir hon t ex utdvat fysiska aktiviteter som
Frigorande dans. Hon anség att besviren hade varit ganska ofordndrade sedan den sista
sessionen. Karina tyckte dock att det var som om négot tillfélligt 16stes upp och ddrmed var
till hjélp for stunden. Vidare ansdg hon att den forsta sessionen hade gett henne de starkaste
upplevelserna och eventuellt ndgon av de andra. Efter sessionerna kénde hon sig ofta ganska
sensitiv och ville dra sig undan for sig sjalv.

Vidare hade hon alltid ként sig motiverad att ga till FA. Hon anség att det skulle vara
onskvart med négra tillféllen till for hennes del, eftersom hon trodde att det fanns mer hon
kunde ha fatt ut av metoden. Ibland saknade hon andningssessionerna och dess utrensande
effekt. Karina tyckte att FA skiljde sig frdn de andra sjilvutvecklande kurserna, som t ex
Frigorande dans och meditation. FA bidrog till att hon eventuellt nddde lite djupare och att
den var kénslomaéssigt starkare och eventuellt gav en starkare utrensning av kénslorna an de
andra metoderna. Vidare ansdg hon att FA bidragit till att hennes andning har blivit ndgot
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battre generellt samt att den varit till hjilp for andningen i hennes yogadvningar.

Karina ansag att intervjuerna gav henne mojligheten att intellektuellt analysera och
reflektera dver de kinslor och minnen som kommit fram under FA och ddrmed bidragit till
lite mer klarhet 6ver upplevelserna. Hon fann ocksa att FA och intervjuerna, vid sidan om
ovriga livet, bidrog en hel del till att hon 6kat sin medvetenhet med avseende pd hur hon
fungerar som ménniska.

Kortfattat sammandrag av Ninas upplevelser
Session 1 — 24 november

Nina péborjade FA. Fick lite ont i ryggen. Upplevde stickande 1 hdander och ansikte. Dock
ingen kramp. Nina blev medveten om att hon bet ihop tdnderna och slappnade dérfor
medvetet av kilkarna mer. Tankar pa vad hon behdvde gora i1 koket och med sin partner
senare pd dagen kom upp. Hon kénde sig lugn och avslappnad. Mot slutet av
andningssessionen fick hon en gratimpuls. En stund senare bad hon deltagaren som satt
bredvid att 1dgga handen pa hennes panna varvid hon borjade grata. Efterdt kiinde Nina sig
lugn. Hon hade aktiviteter som maste utforas efter sessionen och upplevde i samband med
detta kdnslor av ”masten” som blandade sig med hennes rofyllda tillstdnd. Nina hade velat
stanna kvar i lugnet.

Session 2 — 1 december

Nina hade ként sig ledsen och osdker betrdffande relationen till sin partner innan sessionen.
Hon paborjade FA och beskrev att hon kénde sig lugn under vad hon bedémde halva
sessionen. Hon tillade att det var svirt med tidsuppfattningen under utdvandet av FA. Nina
horde i borjan av sessionen en lat som gav henne kénslor av vemod. Hon hade en kort stund
tankar och kénslor av osékerhet kring relationen med sin partner. Senare kom en lingtan efter
att atervinda till sin hembygd och ett bibliotek som hon sedan sin barndom brukat atervinda
till ett par ganger om &ret. Efter det sdg hon ménniskor som var bekanta. Sekvenserna
kannetecknades av vemod, ldngtan och sorg och hon blev gratmild. Nina anknét en del av
upplevelserna till relationen med sin partner samt att hon veckorna fore sessionen ként en
kluvenhet kring att stanna hér eller aka tillbaka till hemtrakterna. I slutet av sessionen kinde
hon en slags energi som rorde sig fran magen och uppét och blev sedan avslappnad
efterhand. Nina kdnde sig ocksa varm om hénder och fotter. Efter sessionen kénde hon sig
mycket avslappnad, &ven om det fortfarande fanns ett vagt vemod kvar i brostet som fick
henne att kdnna sig gratmild.

Session 3 — 15 december

Nina péborjade FA men slutade lite for snabbt. Hon orkade inte borja om igen och véntade
pa att tiden skulle gé sista halvtimmen. Hon beskrev det som att hon i borjan av sessionen
hade ként “ndgon slags energi i laren”. En kort stund upplevde hon ocksa ett slags tryck
inom sig. Nina hade &dven nédgra allmédnna tankar om livet men inget hon tyckte var
anmarkningsvart.
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Session 4 — 12 januari

Trots att Nina hade ként sig som vanligt nar hon gick dit, kinde hon sig sedan svag nir hon
paborjade FA och orkade aldrig andas riktigt, utan andades bara intensivare nér
andningspedagogen uppmanade henne. Hon tdnkte mest pa mat i stéllet. Hon kénde att hon
inte ville vara dér. Efter sessionen reflekterade Nina om att det pAminde om en period for ca
ett och ett halvt ar sedan da hon fjdrmat sig fran sitt kénsloliv genom att istillet fokusera pa
mat.

Session 5 — 19 januari

Nina ansag att det passade henne utmarkt att utéva FA sittande. Hon upplevde den inledande
musiken som ganska snabb och padrivande. Nina satt upp ca 50 minuter av timmen. Det
kittlande i ansikte, hals och hiander och hon upplevde att andningen fl6t bra. Allminna tankar
om hennes livssituation kom upp. Nér hon lade sig ner borjade hon nysa mycket. Sedan blev
hon mycket avslappnad och mot slutet kinde hon virme i hénder, fotter och rygg. Nina hade
en tid ként sig lite orolig dver sin framtid och hade tidigare i veckan ldst en bok om relationer
och olika personliga kallelser i livet. Nina fick under andningen reflektioner kring detta och
kénde sig ganska lugn efterat.

Session 6 — 2 februari

Da hon paborjade FA denna session kiinde Nina ater motstand och att hon inte orkade
komma igang. Efter ca tio minuter grét hon kort. Nar hon lade sig ner efter ca 40 minuter gav
andningspedagogen instruktioner till en 6vning med intensivandning for att forsoka fa igang
andningsrytmen. Efter det fick Nina tankar kring en konflikt som hon hade haft ett tag i en
aktuell relation. Nina hamnade i ett ganska kirleksfullt och forldtande tillstind och kénde
mer bestdmt dn tidigare att hon skulle prata ut med personen i fraga for att forsoka 16sa
konflikten. Under en del av sessionen hade hon ként lite kittlande energi i ansiktet. Efterat
beskrev hon att hon ként sig fysiskt avslappnad vilket hon vanligtvis brukade gora efter FA.

Session 7 — 9 februari

Nina och dvriga deltagare var instruerade att tdnka pa nagot som gjorde dem arga under tiden
som de paborjade FA. Hon tinkte dter pa konflikten som ndmndes i session sex och som inte
hade blivit 16st riktigt 4n och kinde sig lite spand i brost och nacke. Nar det blev mycket liv i
rummet borjade hon skratta ldnge vilket resulterade 1 de aggressiva kénslorna 16stes upp.
Efter detta kunde Nina littare komma in i FA. Hon kénde sig sedan lugn, karleksfull och
harmonisk. Nina tinkte pa ménniskor hon kinde positivt for, samt den beskrivna
konfliktfyllda relationen, som hon snart skulle 1dmna. Pa forbestimd dverenskommelse kom
andningspedagogen och hjélpte Nina att gora den intensivare andningsévningen som
ndmndes i session sex. Nina lade sig darfor ner. Efter detta kiinde Nina en ilska som kom i
intervaller och fick da lite tryck 1 brostet. Mitt 1 intervallerna skrek Nina i en utlagd kudde.
Efter att hon har lugnat sig fick hon en upplevelse av att ndgonting hénder inuti sitt huvud
och dérpd gar ilskan 6ver. Nina som ként att hon varit irriterad och otalig innan hon gick till
sessionen kinde sig nu bra. Under delgivningen efterat kdnde hon sig dock otélig igen.
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Ninas uppféljningsintervju — 22 mars

Till skillnad frén de foregdende uppfoljningsintervjuerna sa gjordes denna via e-post.
Grundfragorna som stélldes var desamma som stélldes under de muntliga
uppfoljningsintervjuerna (se bilaga 3). Efter hennes svar skickades nigra uppfoljande fragor.

Nina ansag att FA gav henne fysisk avslappning och 6kad medvetenhet om andningen.
Hon tyckte att hon ként sig friare 1 kroppen nér hon utévade Frigérande dans én tidigare och
trodde att andningen kunde ha 16st upp nagon blockering inom henne. Att Nina kidnde sig
fysiskt friare 1 kroppen ansdg hon ocksé bidragit till att hon fatt 6kat psykiskt vdlmaende.
Vidare hade FA bidragit till 6kad sjdlvmedvetenhet. Exempelvis s uttryckte Nina att hon har
borjat uppméarksamma att det dr svart att veta om ett omedvetet motstdnd aktiverats eller inte.
Hiér syftade hon t ex pa de tillfallen nér hon kidnde att hon inte orkade andas vidare under FA
och hennes oklarhet i om detta var ett omedvetet motstand eller inte. Hon skrev att hon étit
tungt fore ndgon session och att hon da ofta brukar kédnna sig ovillig till att gora nigot
arbetsamt. Tyvérr sd kunde vi inte komma fram till om det var fére ndgon av sessionerna
med viljeloshet som hon itit. Nina hade ocksé uppméarksammat att hon har létt for att lata bli
att reflektera over saker hon bearbetat och istéllet hellre paborja nagot annat. De sessioner
Nina kom ihag bist var den forsta, ddr hon upplevt ett lugn, och den femte som var den forsta
i sittande stéllning vilket hade underléttat andningsflodet for henne.

P& frigan hur FA skiljer sig frin de andra alternativa teknikerna hon anvént sig av
svarade hon att man koncentrerar sig pa andningen i yoga och FA pé olika sétt. ”Det finns
heller ingen koncentrationspunkt i Frigérande andning. I den typen av meditation jag évat
kontrollerar man inte andningen alls. Jag skulle sdiga att Frigorande andning verkar vara
mer intensiv och mer inriktad pd att utlosa och uttrycka kdnslor dn yoga och meditation. Det
upplevde jag som en trevlig variation, men jag tror att i ldngden sd kdnns yoga och
meditation ndrmare hjdrtat for mig dn Frigérande andning”.

Nina ndmnde vidare att hon anség att det var bra att det fanns en instruktér som assisterar
och uppmanar till andning. Som m a o hjélper deltagarna att halla fokus pa andningen, och dé
det behdvs, dven uppmuntrar dem att fortsitta andas for att komma Sver motstand. Nina hade
ként fortroende for andningspedagogen och ansdg att denna varit kunnig och erfaren. Hon
tillade ocksa att hon ansag att det hade varit larorikt med delgivningen efter sessionerna och
att det var intressant eftersom hon insig hur olika upplevelser alla hade och hur olika de
forholl sig till dem. Nina ansag vidare att efterintervjuerna gav henne mojlighet att reflektera
over hennes upplevelser pa ett sitt hon antagligen inte hade gjort annars. Hon upplevde inte
att FA bidragit till ndgon fordndring betrdffande inlarningsforméga eller relationer. Hon har
inte utdvat FA efter kursen med motiveringen att hon inte haft nigon som kunnat assistera.
Nina ansag att hon numera oftare kunde koncentrera sig pa andningen nar hon befann sig i
svdra situationer i vardagen.

Kortfattat sammandrag av Fridas upplevelse
Session 1 — 24 november

Frida péborjade FA. Hon upplevde vibrationer i kroppen, tryck vid nésroten och kékarna,
viarme frdn huvudet och nerat, hdnderna reste sig och vinklades bakat precis som om nagon
holl i dem. Hon tyckte ocksa det kindes som om nédgot tryckte ner hennes lar. Hon tyckte att
kroppen borjade domna och slappna av. Frida dvergick till mer automatisk andning.
Upplevde att hon befann sig i ett rum med en behaglig bl farg hon aldrig tidigare sett. Har
fick hon kénslor av styrka och lugn. Det kiindes som hon strdlade ljus. Frida sag senare en
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bild av tva stjarnor som separerades, ddr den ena forflyttades till en annan dimension. Under
den uppfdljande intervjun anknyter hon den symboliska upplevelsen till hennes bortgang 15
manader tidigare. Frida upplevde under andningen att hon kénde sin faders sjdl och att han
gav henne gliddje. Det dvergick sedan till sorg och saknad efter honom. Hon hade forsokt
gora motstand nir kénslorna borjat komma och anstriangt sig s att hon fick spanningar 1
kékarna och i1 dvriga kroppen. Ju mer hon kdmpade emot sorgen desto mer ont fick hon av
spanningarna. Nar Frida vél slidppte efter lite grand gick processen inte att stoppa mer och
hon grit och tillét sig vara i kénslan. Hon nimnde under intervjun att hon pé senare tid hade
forsokt tranga bort sorgen eftersom den varat si ldnge. Hon ndmnde ocksé att hon upplevde
att hennes far ville visa att hon sjilv har formégan att skapa gladje 1 sitt inre. Hon fick
kénslan av att vilja fora kunskapen han lart henne vidare. Under intervjun ndmnde Frida att
de kinslor som kommit varit starka, men precis vad hon klarat av. Hon tvivlade inte pa
andningsmetoden men var lite rddd for att det skulle komma fram mer dn vad hon var redo
for. Frida hade upplevt det som det enbart forflutit ca 20 minuter istillet for en timme.

I veckan som f6ljde hade hon drémmar knutna till fadern och sorgen. Frida fortsatte
ocksé att pdminnas om den i1 vardagen.

Session 2 — 1 december

Borjan av FA fran denna session och framat upplevdes liknande som beskrivits ovan men
utan tryck i laren och hinderna. Frida upplevde under ganska ldng stund en bild dir

hon ség sig sjélv ligga pé en vitt altare. Det var ndgon gang fore Kristus fodelse och det

var minniskor som hon pa négot vis kénde fran den tiden som svepte in henne eftersom hon
hade dott. Hon kédnde hér smirta och sorg over att separera fran det liv hon hade haft
eftersom det varit sa positivt. Sorgen efter sin far aktiverades dter igen men den hér géngen
sag hon inga bilder.

Session 3 — 15 december

Péborjade FA. Frida upplevde att hon inte andades lika starkt och djupt som forsta och andra
sessionen eftersom hon da inte haft forvéntningar pa att si starka kénslor skulle vickas. Hon
kénde att det var som om ndgot satt fast och fick ofta spénning i kikarna. Efter ungefér 15
minuter upplevde Frida att hon kom in i ett tillstdnd dar hon kénde kérlek och full acceptans
for sig sjilv, vilket skiljde sig fran vad hon brukade kénna. Hon slappnade av och fick tankar
om en stad som hon borjade besdka fran det hon var 15 ar. Efterat kéinde hon en del irritation
over att inte fitt ut ndgot som hon kénde fanns inom henne. Hon trodde att irritationen delvis
berodde pé att hon inte kunde “sdtta fingret pa vad det var” samt eventuellt ocksé att det
kunde vara en omedveten orsak inom henne.

Session 4 — 12 januari

Frida paborjade FA. Spanningar i kikarna. Fick sedan glada minnen fran barndomen.
Exemplet hon gav dr frin 6-ars aldern. Senare fick hon bilder av att hon vandrade pa gator 1
samma stad ndmnd i forra sessionen dir hon traffade vanner. Frida nimnde under intervjun
att hon tror att det ér en flykt frén den identitet hon fatt pd hennes hemort och att det 4ven var
en flykt frdn sorgen. Nir hon flyttade behdvde hon fokusera mycket pé det yttre som skulle
ordnas istillet for sitt inre och sin sorg. Hon menade ocksa att miljon omkring henne skulle
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kunna bidra till en inre fordndring istillet for att s a s behdva utfora ett eget inre arbete. Hon
beskrev dock att hon kidnde sig redo att ta itu med det som hon upplevde satt fast i hennes
kropp och kékar. Senare kom Frida ater in 1 ett tillstdnd dér hon kénde kérlek och full
acceptans for sig sjdlv. Efterat upplevde hon ater irritation over att hon inte fortsatt med FA
ndr hon kommit i det skona tillstdndet. Hon tdnkte att om hon gjort det skulle hon kanske
kommit i kontakt med och forlost det som verkade sitta fast inom henne.

Frida avslutade efter den hir sessionen sina studier och flyttade tillbaka till hemorten som
lag for 1dngt bort for att hon skulle kunna fortsétta delta i undersokningen. Hon ansag att FA
hade éteraktiverat en sorg som hon trangt bort.

Fridas uppfoljningsintervju — 22 mars

Denna uppfoljningsintervju dr ocksé inhdmtad via e-post och baserad pd samma grundfragor
(se bilaga 3).

Frida upplevde att det hade varit spannande att prova pd FA, men att det samtidigt hade
varit lite jobbigt eftersom s mycket kdnslor hade véckts och behdvde bearbetas. For Frida
innebar det bl a en, som beskrivits ovan, ateraktivering av en sorg som hon forsokt tringa
undan. Hon hade ként motstand och ndmnde att hon dven i 6vrigt tillimpar en del
flyktbeteenden i vardagen. Frida tyckte ocksé att kinslorna betréffande sorgen var starkare
under andningssessionerna dn annars. Hon ndmnde att FA gjort henne mer medveten om
sambandet mellan andning och kénslor. Om hon t ex borjar uppleva dngest forsoker hon
slappna av genom att dndra sin andning, vilket har gett bra resultat. Hon har dock inte utovat
FA eftersom hon kint sig for kdnsloméssigt instabil {or att ga igenom de starka
kénslomdssiga processer som metoden ofta verkar medfoéra. Hon antog dock att det kunde ha
varit nyttigt for henne att delta i alla de planerade sessionerna.

Frida ansdg att delgivningen innan de borjade andas var bra dérfor det hjdlpte henne att
fokusera pd hur hon kinde sig. P4 sd vis underléttade det ocksé for henne att tinka igenom
vad hon ville f4 ut av andningen. Delgivningen i gruppen tyckte Frida var bra for att ge en
mjuk avslutning pd Frigérande andningssessionen samt att hon dir kunde “knyta ihop
dagen”. Hon ansag dven att efterintervjuerna gav henne chansen att reflektera 6ver det som
kommit upp. Vidare menade hon att det var viktigt att forsdka bearbeta det som kommit upp
samt att processerna inte slutade bara for att FA avslutats. Som exempel ndmnde hon den
ateraktiverade sorgen, men ocksa den ilska hon kénde efter den tredje och fjirde sessionen.
Ilskan fann hon ingen riktig forklaring till eller hur hon skulle rikta den vilket gjorde att hon
kénde sig forvirrad och det hade inte heller kénts som det blev riktigt avslutat. Pa fragan om
hon jaimfor FA med andra kurser hon deltagit i svarade hon: "Frigérande andning dr en
teknik som for mig hjdlper att fa kontakt med kdnslor som dr latenta. Men dock svdrare att
veta vad jag ska gora av dem, till skillnad mot Frigorande dans ddr jag pd ndgot sdtt kan
dansa ut dem.”” Det som hon upplevde positivt med andningssessionerna var upplevelsen av
en slags ldttnad i kroppen som i sin tur resulterat i att spanningarna hade slédppt. Hon hade
ocksé upplevt en del stunder av vilbehag och harmoni under FA. Andningen hade hjélpt
henne att forsta att hon inte befann sig dir hon ville vara vid just det tillféllet i livet. Frida
gjorde ddrmed som ndmnt avbrott i sina studier vilket hon trodde skulle leda till nagot
positivt med tiden. Hon ansag avslutningsvis att hon hade fatt ut mycket av FA trots att hon
bara deltagit fyra sessioner, dir hon upplevt den forsta sessionen som den mest intensiva
eftersom hon inte vetat vad hon kunde forvénta sig i forvig.
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Kortfattat sammandrag av Peters upplevelser
Session 1 — 24 november

Forsta sessionen kom 1 en tid d& Peter och hans partner hade ett tillfalligt uppehall 1 deras
forhallande. Detta for att ténka igenom vilka forédndringar de behdvde gora for att de skulle fa
en béttre relation. Han hade varit hart fokuserad pé sitt arbete under perioden. Peter
paborjade Frigérande andning och aterfick tvd ar gamla minnen frén ett ”faste-lager” med
malet att na visioner. Han kom ater i1 kontakt med platsen och de visioner om hans liv som
han hade upplevt da. Vid nagot tillfdlle sdg han fantasibilder av en ceremoni dér hans familj
och vénner deltar, vilket véickte starka kénslor. Han fick nya insikter om hur han borde leva
sitt liv. En insikt handlade om hur han borde foréndras i forhdllandet till sin partner. En
annan handlade om att han varit allt for fokuserad pa sina mal och for lite pa processerna,
vilket resulterat i att han pa vigen mot mélen ignorerat mycket av sina kénslor. Peter kéinde
att han fick kontakt med mycket undantryckta kinslor under andningssessionen och att
manga spdnningar sléppte, vilket han beskrev som en kittlande sensation i mage och brdst.
Da det gillde 6verfokuseringen pa sina mal ndimnde han att han nadgonstans hade varit vagt
medveten om detta, men lyckats fortranga det. Nu aktiverades detta relativt kraftfullt och
medvetandegjordes till den grad att han fick forstaelse for att det hér dr nagot han borde
dndra. Peter hade tidigare lért sig att kdnslor gér lattare Gver genom att acceptera och lita
dem komma fram an att spjdrna emot och spénna sig. Den kénsloméssigt starka upplevelsen
ledde till att han fédllde ndgon tir och han erfor dven lite huvudvirk under och efter sessionen.

Session 2 — 1 december

Peter nimnde att han inte hade ként sig s& motiverad att utova Frigérande andning den har
dagen. Han forsokte paborja FA men fick huvudvirk rétt tidigt och den tycktes forvérras nér
han anvénde andningstekniken. I stillet borjade han andas mer med magen som han lart sig i
Tai Chi, vilket gjorde att han blev mer avslappnad och huvudvirken férsvann. Han upplevde
dock ingenting mer nimnvért under sessionen. (Forfattarnas tilligg: Instruktionen i FA &r att
utnyttja lungornas hela kapacitet. For att gora detta anvéinder man sig dven av diafragman,

d v s magen, savil som brostet).

Session 3 — 15 december

Peter var viéldigt motiverad och sugen pé att andas infor denna session. Han pébdrjade
andningstekniken kraftfullare 4n han ndgonsin gjort. Han visualiserade en krigararketyp som
fick honom att kdnna kraft och mod. "Det kdndes som jag cirkulerade energin i min kropp
...det var vildigt kraftfullt. ...Det som var forvanande var att det inte blev nagon huvudvdrk
och jag andades krafifullare dn jag andats i hela mitt liv.”” Sen ség han bilder av jorden i
miniatyr tickt med en glasartad hinna. Han beskrev det som att han “tog in energin i sig”
och fick tankar om att det ar viktigt f6r ménniskorna i vérlden att ldra sig hur de kan hjilpa
varandra. Detta skedde efter ca 20 minuters andning. Sedan upplevde han ett gladjefyllt
avslappnat tillstdnd. Hér fick han visioner och tankar om hur han sjilv skulle kunna bidra till
att hjélpa vérlden genom att, som han uttryckte det, ldra sig arbeta med méinniskors energier
och ldra ut det till andra. Peter fick dven idéer hur han skulle kunna utveckla en del av sin
undervisning.
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Session 4 — 12 januari

Peter hade ofta intentionen att i det inre nd den plats, som ndmnts tidigare, diar han hade tyckt
sig ha haft visionéra upplevelser for tva ar sedan. I visionen samlades personer som Peter
upplevde som viktiga forebilder 1 livet. Det var bade personer som han hade mott 1 sitt eget
liv eller t ex forfattare, tankare eller spirituella figurer som pa négot vis gett honom
vagledning i livet. Genom att Peter nddde denna plats kom Frigérande andning att bli ett
forum f6r reflektion ver vad han hade omkring sig i livet, vilket ocksd mojliggjorde en form
av véagledning som dverensstimde med de medvetna intentioner han hade. Peter upplevde sig
ha kring tio minuters meningsfulla visioner vid varje tillfille, men upplevde bara ca 5
minuter denna géng och kunde inte komma pa négot han upplevde fran den visiondra platsen.
Peter kénde 1 stéllet ett motstind mot att delta 1 sessionen och drogs in i ett inre
intellektualiserat ifrdgasdttande om meningen med att vara dér vilket inte upplevdes sirskilt
givande for honom.

Session 5 — 19 januari

Peter gillade att utova Frigérande andning sittande med en annan deltagare mitt emot i s k
“eye gazing”. Han upplevde att han kunde andas littare i denna stillning och andades dérfor
ganska kraftfullt. Peter fann det dock svart att lata sinnet vandra till andra platser &n hir och
nu i denna konstellation, i vilken han befann sig i ca 40 min. Nér Peter sedan lade sig ner
nidde han éter visionsplatsen och fick en del visioner av sin partner som handlade om vad de
behovde arbeta med sinsemellan. Detta ansdg han inte vara sa djupt liggande
“upplevelsematerial”. Det var mer som att han relativt medvetet lyfte upp bilderna till sitt
sinne vilket sedan pekade ut végar till helande for honom. Peter kidnde sig avslappnad efter
sessionen.

Session 6 — 2 februari

Peter kénde entusiasm infor att utdova Frigérande andning. Han experimenterade med att
andas pa olika vis. Han anvénde ater en Qi gong liknande metod for att, som han uttryckte
det, "fora ner energi frdn huvudet till kroppen”. Om Peter inte anvint sig av denna teknik
hade han ansett att FA vid dessa tillfillen varit destruktiv eftersom det annars gett honom
huvudvirk. Peter kiinde det ocksa som han nétt en tillféllig platd i vad FA tillférde hans
utveckling. Han fortsatte att experimentera en del. Han kom kort till visionsplatsen, gick in i
en krigararketyp och arbetade med att forsoka hjilpa de andra i rummet pé olika vis. Peter
gjorde kopplingar till att han i livet kdnner en passion for att hjdlpa méanniskor.

I 6vrigt ansdg han sig vara fardig efter ca 20-45 minuter och fann att det kéndes
obehagligt att dteruppta andningen igen.

Session 7 — 9 februari

Peter andades denna géng mindre seridst. Intentionen under detta tillfdlle var mer att ha roligt
an att andas. Han provade att gora en del ljud, antingen det fanns kénsla for att vilja gora det
eller inte. Peter kdnde spontant for att lata med en annan deltagare vilket han slutligen
upplevde resultera i ett forlosande skratt. Han andades mer fridfullt efter detta.
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Peter ansag att det hade varit intressant att prova pa att forsoka forcera fram kénslor
alternativt inte gora det samt dven prova hur det kéndes att agera ut mer.

Peters reflektioner - 22 februari

Peter genomforde aldrig den sista sessionen och inte heller uppf6ljningsintervjun en manad
senare. Han gjorde dock en del reflektioner om Frigérande andning en vecka efter den sjunde
sessionen som ocksé var hans sista. Peter ansag att de tre forsta sessionerna varit starka, och
att de hade gett honom manga insikter och dven varit kinslomissigt berikande. Vidare tyckte
han att hans utveckling i FA efter dessa tre hade gétt mer ldngsamt och néstan stannat upp
som om han hamnat pa en utvecklingsmaéssig platd. Under de forsta sessionerna hade han
forlost och ibland medvetandegjort en del kédnslor, som han menade i flera fall reducerade
kroppsliga spanningar i mag- och brostregionen. Efter dessa sessioner upplevde han inte att
FA tillforde honom mycket mer dn fysisk avslappning. Peter nimnde ocksa att hans
motivation till att delta fullt ut de sista gdngerna brustit eftersom han ként sig stressad av sin
allminna tidsbrist. Han insag att han egentligen inte hade haft tid att delta.

Han hade ocksa varit kluven for sitt motstdnd mot att fortsétta folja instruktionerna for
FA och haft funderingar om hans positiva utveckling fortsatt om han hade forsokt driva pa
andningen mer. Peter kdnde att han behdvde paus frin FA, men han trodde att metoden
skulle vara bra att anvdnda ndgon géng var tredje manad eller om det eventuellt fanns négot
att forlosa. Han ansdg att efterintervjuerna varit bra eftersom de hjalpt honom att reflektera
over sina tidigare upplevelser och insikter. Han rekommenderade ocksa andningsmetoden for
de flesta som soker metoder for ldkning. Han tillade dock att det eventuellt kunde ha varit bra
att tillfora deltagarna fler metoder for att ta hand om eventuella besvér under andningen. Det
han syftade pd var att motverka huvudvérken som uppkom under en del andningssessioner.
Han tyckte ocksa att delgivningen efterat hade kénts lite ldngdragen eftersom deltagarna
traffas och pratar med varandra ganska mycket &ndd. Han upplevde avslutningsvis att
andningspedagogen varit stddjande och omhindertagande for gruppen under
andningssessionerna.
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DISKUSSION

Forfattarna till uppsatsen anser att sammanfattningarna och de kortfattade sammandragen 1
resultatdelen askadliggdr deltagarnas terapeutiska processer och att de blivit aktiverade redan
1 ett tidigt skede av undersokningen. Med terapeutiska processer menar undertecknade de
forlopp som aktiverats under Frigdrande andning, vilka pé sikt forefallit bidra till ndgon form
av lakning eller 6kat valmaende. Négra av deltagarna hade ocksa upplevelser eller processer
mellan sessionerna som de tillskrev FA. Det verkade ocksé som nagra deltagare, sérskilt Bea
och Desirée, bearbetade dysfunktionella eller haimmande livsmonster redan efter ett fatal
sessioner. Detta forefaller stimma dverens med Grof (1988) och Hendricks & Hendricks
(1995) kliniska observationer dir de funnit att psykologiskt motstand eller psykologiska
forsvarsmekanismer 16ses upp effektivare dn vad som kan ske enbart genom verbala terapier.
Ofta drojer det manader, ibland &r, innan manniskor kommer i kontakt med t ex tidigt
barndomsmaterial genom fria associationer, overforingar mm i traditionella psykoterapier.

Precis som i traditionell psykoterapi verkar motstdnd mot obehagliga tankar och kéinslor
hamna i fokus dven 1 FA. Som Stenlund (2002) tar upp bearbetar ménniskor 1 psykoterapi sitt
forsvar stegvis for att komma till insikt om sina borttrangda forestillningar. Nar ménniskor
vil kommit igenom forsvaren eller motstinden kan t ex minnen medvetandegdras dér de pa
nytt aterupplever hdndelser, bearbetar dem och reflekterar kring olika sitt att handla och
anpassa sin forestéllning om sig sjélv och omgivningen (T6rneke, 1996). Forfattarna till
uppsatsen anser att detta beskriver hur en terapeutisk process gar till. Darfor behandlar vi
forst fenomen som dr knutna till motstdnd for att sedan diskutera ldkande forlopp.

Undertecknades tolkningar i diskussionen baseras utifrdn de upplevelser deltagarna
beskrivit 1 efterintervjuerna. I ndgot enstaka fall har komplettering gjorts utifran Jensens
erfarenheter av gruppsessionerna och om FA i allménhet.

Aktivering av kinslor som viicker motstind

Bea, Karina och Desirée upplevde de kramper som forefaller relativt vanliga under de forsta
tillfillena man utovar Frigorande andning. Bea och Karina upplevde dem endast vid négot
tillfélle under forsta eller andra sessionen, medan Desirée upplevde dem under de fyra forsta
sessionerna. De beskrev kramperna som relativt obehagliga. Det forfattarna till uppsatsen
fann intressant var att alla tre kénde rddsla i samband med att kramperna sldppte. Bea
upplevde under sin forsta session att hon flydde frén en flod- eller lavavag, vilket hon
associerade till drommar hon haft som barn. Karina upplevde kramp i borjan av session tva
och kénde sig som ett otryggt och hjéalplost spaddbarn som inte kunde rora sig. Desirée
upplevde kraftiga kramper under de fyra forsta sessionerna. Nagra ménader innan
gruppsessionerna i Frigérande andning paborjats, hade hon ocksa upplevt kramp under en
meditationsrelaterad dvning hon utfort pa egen hand. Desirée beskrev det som att hon under
ovningen konfronterats med i stort sett allt hon var rddd for. I borjan av den forsta Frigdrande
andningssessionen fornam hon krampen som sa smértsam att hon maste grita och skrika.
“Jag kinde det som att jag inte kunde gjort ndgot annat.” Nér krampen borjat reduceras fick
hon minnen kopplade till en rédsla for att bli sdrad och 6vergiven. Under andra sessionen
stillde sig Desirée en fraga under kramperna. “Vad dr det som vill komma ut ndr jag har sda
ont.” Fragan aktiverade bilder och minnen av en outtalad forélskelse hon haft sju ar tidigare.
“Jag vet att det dr det som vill ut och jag vill visa det. ... Alldeles for ofta har jag hallit det
inom mig istdllet for att visa det”. Forfattarna till uppsatsen vill tilligga att det var troligt att
hon inte vagat berdtta om sin fordlskelse p g a rddslan for att bli avvisad.

Desirée upplevde att da hon borjade andas mer kraftfullt igen dteraktiverades upplevelsen
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av kramper samt behovet av att vilja grata och skrika. I samband med detta tyckte hon att det
blev svért att andas, vilket kan indikera en koppling mellan andning och 6kad kontakt med
sina kénslor som Minett (1990 & 2003) beskrivit. Hér finns ockséd antydan till att som forsvar
instinktivt forsoka sluta andas, vilket styrker den radande teorin kring andningsmonster
(Boiten m fl, 1994; Dropsy, 1991; Ehdin, 1999; Grof, 1985 &1988; Hendricks, 1997,
Hendricks & Hendricks, 1995; Minett, 1990 & 2003; Orr & Ray, 1983; Reich, 1976).

Undersokningen verkar antyda ett samband mellan kramper och motstdnd mot att uppleva
ridsla. Det finns dock tva tillfdllen dir detta samband inte &r tydligt, ndmligen Desirées
upplevelser av kramp under den tredje och fjarde sessionen. Under den tredje sessionen hade
hon svért att minnas sina upplevelser dverlag. Efter att ha accepterat det smirtsamma
kramptillstdndet under den fjérde sessionen beskrev Desirée fornimmelsen av en brannande
energi som ringlade likt en orm 1 handleden. I samband med detta horde hon en inre rost som
sade att "dorren dr oppen”. Sedan 6vergick krampen till en mildare och mer pirrande kinsla
samtidigt som hon fornam ett inre lugn. Desirée kédnde sig véldigt ren i kroppen och beskrev
det som att hon hade blivit fri fran ndgonting. Efter den hér sessionen aterkom inte de
smartsamma kramperna mer.

Det finns ett undantag dir rdadsla upplevdes utan nagon foregaende kramp, ndmligen da
Karina under sin forsta session enbart upplevt ett slags pirrande i kroppen som sedan
resulterade i en stark radsla. Undertecknade kan ténka sig att sambandet mellan kramper och
rddsla skulle kunna vara att motstdndet mot att uppleva ridsla leder till att man spanner sig
och far ett snabbare andningsmonster med forcerad utandning. Andningsmonstret gransar
m a o till hyperventilation vilket ger upphov till kramptillstand. Detta sker foljaktligen pa en
omedveten niva. Kramperna slépper forst dd man ger upp motstdndet. Andningsmonstret géar
Over till att 14gga kraften pé inandningen, vilket forefaller vara ménniskans naturliga sétt att
bearbeta starka kénsloupplevelser (Minett, 1990 & 2003). Ridsla kan sannolikt betraktas som
en av de starkaste bland de negativt fargade affekterna. Saledes skulle detta kunna tyda pa att
det finns en psykologisk orsak till uppkomsten av kramperna. Detta gor ocksad hypotesen om
att kramptillstinden &r kopplade till kinsloméassiga omedvetna forsvar rimlig (se Motstdnd
mot att aktivera kdnslor).

Det ar mojligt att fler deltagare haft kramp men inte upplevt den som obehaglig. I dessa
fall kan det hénda att de inte fést sa stor uppmarksamhet vid den eller inte tolkat det som
kramp.

Négra deltagare rapporterade att de hade 14tt huvudvirk eller upplevde sig lite tunga i huvudet
under och/eller efter de forsta andningssessionerna. Detta fenomen minskade allt eftersom och
ingen rapporterade ndgon huvudvirk efter den fjdrde sessionen. Forfattarna till uppsatsen
spekulerar i om denna vérk kan vara forknippat med graden av motstdnd deltagaren upplevt
under FA. Motstandet leder som tidigare ndmnt ofta till att personen i friga spanner sig vilket
formodligen skulle kunna leda till spanningshuvudvérk. Ju tryggare deltagaren blir med
Frigorande andningsprocessen desto mer slappnar han/hon av och s a s ”andas littare igenom”
motstandet. Peter beskrev t ex att han kidnde sig mycket motiverad att andas infor den tredje
sessionen. Darfor paborjade han andningstekniken kraftfullare &n han gjort tidigare. Det
resulterade bl a i att han for forsta gangen inte upplevde nagon huvudvérk i samband med FA.
“Det som var forvanande var att det inte blev nagon huvudvdrk och jag andades kraftfullare
dn jag andats i hela mitt liv.”

Andra upplevelser och beteenden som skulle kunna betecknas som motstind hos deltagarna
var att de kdnde en motvilja infoér djupandningen. Antingen andades de ytligt och/eller i en
langsammare takt. Retrospektivt kunde de inte heller finna nagon direkt anledning till varfor
de inte andats enligt instruktionerna. Nagot som ocksé skulle kunna vara tecken pd motstand
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var att deltagarna 1 borjan av sessionerna ibland upplevde obehag, blev orkeslosa eller tyckte
att de kdnde sig uttrakade utan ndgon direkt forklarlig orsak. Dessa foreteelser kunde uppsta
trots att de fore sessionen kint sig bade alerta och motiverade till att utova Frigérande
andning. De hir motstanden kan vara omedvetna sdvil som medvetna.

Exempel pa vad som skulle kunna vara ett omedvetet motstand mot att uppleva kanslor
var Ninas fjdrde och sjitte session. Trots att Nina ként sig relativt pigg innan den fjérde
sessionen upplevde hon att hon ganska snabbt blev svag och kraftlés och att hon inte kom in i
sjdlva FA. Hon orkade inte andas riktigt och ville inte vara dir utan tdnkte mest pa mat under
sessionen. I efterhand kopplade hon hiandelsen till en tidigare dtstorning dér hon hade fjarmat
sig fran sitt kdnsloliv genom att fokusera pa mat. Det ligger darfor néra till hands att tolka
hennes plotsliga ovillighet mot att andas, hennes tankar pa att inte vilja vara dér och hennes
fokus pa mat som psykologiska forsvar mot att komma i1 kontakt med sitt kinsloliv. P4 ett mer
omedvetet plan verkade deltagarna fastna i motstandet. De kunde t ex glomma bort att folja
det instruerade andningssittet eller helt enkelt inte klarar av att uppehalla det.

Under den sjitte sessionen beskrev Nina ett motstdnd mot FA och att hon inte riktigt
orkade komma igang. Tio minuter senare grét hon plotsligt lite utan att veta orsaken. Att Nina
utan medveten anledning borjade grata kan vara ett tecken pa att ndgon omedveten kénsla
aktiverats. Efter att andningspedagogen gett henne extra stdd att fortsitta andningen, fick hon
en bild av en person som hon hade en oldst konflikt med vilket gjort henne ledsen och som
hon haft motstdnd mot att ta itu med. Under denna session forefoll hon bearbeta sina kénslor
och efterat kunde hon tala ut med personen ifraga. Detta indikerar att om deltagarna fortsétter
FA trots sitt motstand kan ursprunget till kiinslorna framkallas. Aven Bea beskrev att hon
under sin andra session upplevde motstdnd, obehag och att hon inte ldngre ville vara dédr. Hon
borjade tvivla pa om FA fungerade for henne. Bea fortsatte trots allt med andningen och
plotsligt upplevde hon en generell ilska mot att ménniskor ofta visade oforstaelse. Under
hennes fjarde session upplevde hon dter motstdnd och obehag 1 borjan av FA vilket dven hér
overgick i ilska. Nér hon fortsatte FA fick hon en impuls att vilja skrika men héll tillbaka.
”Pa ndgot sdtt sd var det som det ville ut”. Det tog Bea flera sessioner att bearbeta motstandet
mot att vaga eller kunna uttrycka sig verbalt infor andra ménniskor.

P4 ytan tar sig motstanden olika uttryck som ofta upplevs som sa tillforlitliga att de i regel
inte ifragasitts. Exempel fran undersokningen skulle kunna vara att deltagarna i borjan av
sessionerna innan de kommit in i den sk energicykeln hingav sig it tankar pd mat, tvivel pa
metoden eller sessionernas struktur, oforklarlig trotthet el dyl. Det de emellertid hade
gemensamt var att det ledde bort uppmérksamheten fran svara eller otillatna kénslor. Om
personen ifraga daremot kinde tillracklig tillit till sig sjdlv och omgivningen kunde
motstandet tillsist 16sas upp och leda till modet att uppleva de kénslor som tidigare tryckts
undan. Det intressanta var att néir deltagarna val kom igenom motstindet erfor de oftast en
slags littnad dven i de fall upplevelsen varit svar. De rapporterade m a o att de pé ndgot sétt
blev fria fran ndgot. Efterat uppgav de oftast kédnslor av karlek, samhorighet, gladje eller
liknande.

Exempel pa mer medvetet motstand mot obehagliga kinslor ar Fridas upplevelser under
hennes forsta session. Frida hade pa senare tid trdngt undan saknaden och sorgen efter sin
bortgangna far. Nir de borjade komma upp under FA forsokte hon medvetet fortrainga dem,
men upplevde att det gjorde mer ont ju mer hon kiimpade emot. "Sd sen tillit jag lite, men det
kom bara mer och mer och det gick inte att stoppa”. Aven Karina och Desirée har beskrivit
att nér vél kinslorna borjade komma upplevde de att de inte kunde hindra dem frén att fa fritt
utlopp. Det forefaller dock som det till en bdrjan kunde goras ett medvetet val att hamma
forloppet genom att andas grundare eller ldngsammare. Har personen i fraga emellertid verkat
komma Over en slags "troskel” av motstand och vl startat en process verkar den efter ett tag
svér att avbryta. Undersokningen visar pd att FA m a o verkar vara en metod som kraftfullt
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aktiverar olika inre processer. Bade Grof (1988) och Hendricks & Hendricks (1995) har
kliniskt bevittnat hur patienter pa kort tid kommit i kontakt med djupgéende radslor som de
aterupplevt och bearbetat ibland inom négra timmar eller dagar.

Nir vdl motstandet sléppt och kéinslorna tillatits komma upp forefaller det ocksd som att
detta kan aktivera en process som varar i dagar och veckor efter sessionen. Bea beskrev t ex
att hon under sin fjérde session forst hade kint motstand och obehag som sedan f6ljdes av att
hon ville skrika, men att hon inte kunde gora det i den utstrackning hon hade ként behov av.
Bea médde daligt resten av sessionen och tyckte inte att hon kom igenom det hon kénde.
Nasta dag bredde en oforklarlig smairta ut sig till en radie av omkring 20 cm 1 hennes ena ben.
Hon kunde inte erinra sig att hon slagit sig eller pa ndgot annat sétt rort sig sa att hon kunde
ha strackt ndgon muskel. Efter ndgra dagar avtog smirtan och eftersom hon aldrig erfarit
nagot liknande forut kopplade hon smairtan till FA. Nagon forklaring eller bevis for att detta
kunde vara ett psykosomatiskt eller somatiskt uttryck fann undertecknade aldrig, &ven om det
gér att spekulera 0ver om det var tecken pé ett s k kroppsminne som Pert (1997) beskrivit (se
Olika andningsmonster och dess inverkan). Forutom den mirkliga smértan i benet aktiverade
Bea samtidigt negativa tankemdnster fran sin tonarstid vilket hon trott hon gjort sig av med ca
tva ar tidigare. Dessa tankemdnster dterkom sedan under ca 3 veckors tid innan hon lyckades
bearbeta dem. Efterdt upplevde Bea att hon hade en storre forstaelse och acceptans én tidigare
for att dven dessa kénslor fanns inom henne.

Sammanfattningsvis vill undertecknade poédngtera att positiva upplevelser under FA aldrig
foregicks av kramp, motstand eller andra kénslor av obehag. De olika varianterna av motstand
upptradde endast fore fysiskt och/eller sjdlsligt material som deltagarna i ndgon mén var rddda
for att uppleva eller uttrycka. I var undersokningsgrupp rorde det sig om sorg, hjilploshet,
otrygghet, obesvarad kérlek, fysisk smérta, aggressivitet mm. Det fanns dven de som kom 1
kontakt med riddsla for att ge uttryck at annorlunda uppfattningar.

Forfattarna till uppsatsen vill ocksa rikta uppmaéarksamhet till motstandens fordelar. Det
forefaller som de omedvetna forsvaren skyddar ménniskor fran att 6ppna upp for skrimmande
eller smirtsamma borttringda upplevelser alltfor snabbt. Aven om man pé ett medvetet plan
har bestédmt sig for att folja det instruerade andningsmonstret i FA kan det ta flera sessioner
innan personen i fraga verkligen lyckas ta sig igenom motstandet. I alla fall om det ror sig om
ett mer omfattande hdmmande livsmonster. Jensens egen erfarenhet har visat att &ven de som
utovat FA till och frén under flera ar fortfarande kan hamna 1 tillstind av motstand.

Psykisk och somatisk likning
Ldkning genom aktiverade minnen och bearbetning

Temat kring Desirées kramptillstand verkade vara riddslan for att bli avvisad eller inte dlskad.
Nér Desirée kommit igenom sitt motstdnd under fjdrde sessionen upplevde hon sig som ett
litet barn dér hon blev smekt over ryggen av sin mamma. Hon kédnde sig mycket dlskad och
trygg. Den osékerhet Desirée ként i ndra vuxenrelationer forefoll hir bemotas med en motsatt
upplevelse dir hon var dlskad. Efter bekriftelsen upplevde Desirée, som nimnts tidigare, en
energi krila likt en orm genom hennes handled och i sitt inre horde hon "dorren dr oppen”,
varvid krampen sléppte och hon kénde sig trygg och “’ren”. I och med detta férdndrades
hennes upplevelse av krampen. Den var inte ldngre smartsam pa samma sétt och tillsist
slappte den helt. Under de foljande sessionerna aterkom inte krampen och kénslan av ett okat
inre lugn kvarstod dven vid uppfoljningsintervjun en ménad senare. Hon menade att detta
hjalpt henne att uttrycka sig mer dppet i forhdllande till sin omgivning, m a o verkade hon inte
langre lika rddd for att bli kdnslomassigt sdrad, vilket kan vara en forklaring till att kramperna
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upphorde. Det dr naturligtvis svart att med hundra procentig sidkerhet avgora exakt vad som
ledde till Desirées framsteg. Bearbetningen verkade stegvis ha gett henne insikter och en
grundtrygghet som gjorde henne mindre sarbar. Har kan ocksé noteras att hon pd vigen mot
okad trygghet bearbetade relativt aktuella kirleksproblem forst, for att under senare sessioner
aktivera positiva minnen som var kopplade till kdrlek och grundtrygghet langre tillbaka i
barndomen.

Karina upplevde motstdnd under tre av de fyra forsta sessionerna och kénslorna som f6ljde
var ofta kopplade till rddsla och sorg 6ver att behdva lamna barndomens frihet och spontanitet
1 utbyte mot en mer ansvarskridvande och mindre lekfull vuxenvérld. I detta 1ag ocksa att
vérna sig mot att formas av omvérldens krav i allt for stor utstrackning. Istdllet hade hon en
onskan av att kunna utveckla och ge uttryck for sin identitet enligt sitt inre och vara mindre
sarbar infor omvérldens asikter. I motsats till Desirée, gick Karinas aktivering av upplevelser
direkt till spaddbarnséldern och tidig barndom for att sedan relativt kronologiskt rora sig mot
aktuellare tid. Under forsta sessionen upplevde Karina starka kénslor dar hon gréit hdgt och
fick fornimmelsen av att vara ett litet spddbarn. Efter det upplevde hon sig i trearsaldern dér
hon bearbetade en konflikt hon haft med systern. Aven om Karina sedan kinde sorg dver en
gingen barndom, upplevde hon samtidigt kinslor av glddje, trygghet och kirlek till sig sjalv
och livet. De gladare kiinslorna kom att dominera i slutet. Aven Karina beskrev kiinslan av att
ha frigjort sig fran ndgot. Andra sessionen upplevde hon sig som ett otryggt spadbarn igen.
Otryggheten sldppte nadgot nir hon andades lugnare och d& andningspedagogen lagt handen pa
hennes panna. Under senare delen av sessionen kénde hon sig trygg, fridfull och fri. Under
tredje sessionen hade Karina blivit irriterad pa att l[juden i rummet 6kade. Tankar hade borjat
kretsa kring aktuella uppgifter hon ként sig frustrerad 6ver vilket ledde till kénslor av
fortvivlan, matthet och dnskan av att vilja ge upp. Hon borjade grata vilket s& smaningom
ledde till att fortvivlan avtog och hon upplevde inre bilder som fick henne att kénna sig lattad
och lugn. Darpé aktiverades, som i tidigare sessioner, kirleksfulla minnen fran barndomen.
Undersokningen visar pd att motstand verkar forega fortrangda minnen som préglats av
obehag. Nir minnet vl ateraktiverats och bearbetats forefaller deltagaren uppleva nagon form
av lattnad, m a o att de frigjort sig fran nadgot som tyngt dem.

Karina upplevde sorg dver en gangen barndom dven under fjarde sessionen. Den héir
gingen vidgades hennes sorg till att innefatta narstdende personer som gitt igenom
svarigheter, sedan vidgades kénslan ytterligare till att kinna sorg infor lidandet i varlden. Det
ar mojligt att Karina under denna fjérde session, precis som Desirée, upplevde ndgon form av
genombrott, eftersom hon efter att ha grétit hogt borjade hosta kraftfullt. ”...sd kdnde jag att
det kom sa djupt nerifran att jag borjade hosta ...Det kindes som om jag hostade ut
nagonting, verkligen”. Efterat kinde Karina att hon hade haft det svérare att grata dn vanligt,
vilket holl 1 sig till ndsta session. En tolkning skulle kunna vara att hon borjat komma till
slutet av bearbetningen av sorgen kopplat till barndomen. En motsatt tolkning skulle kunna
vara att hon natt en djupare nivd av sorgen dér den blivit s& 6vervéldigande att den véckt
motstdnd igen. Forsvarsmekanismen eller motstandet hade blivit sa stort att hon s a s satt fast i
processen, alternativt hade forsvaren aktiverats utifran en sjdlvbevarelsedrift som gav henne
en paus i bearbetningen. Efter den hér sessionen aktiverades hennes vrede som hon agerade ut
sessionen dirpa. Denna vrede tyckte Karina hjélpte henne att komma ur sin instdngdhet och
hon vagade tinja sina griinser. Overlag beskrev hon att ilskan ingav henne mod att fortsitta
utveckla en vuxen identitet utifran sin egen inre sanning utan att anpassa sig allt for mycket
till omgivningens krav. Efter hennes utlevelse kdnde hon sig fridfull och sensitiv, som hennes
kénslor flédade rent och spontant som ett barns. Darpé foljde flera sessioner som foljde
samma tema och pendlande mellan sorg, frustration och ilska till kérlek och gliddje. Infor
session sex kidnde hon en klump i magen som hon foérsdkte kdnna in under FA men méttes av
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motstdnd. Nar hon uppmanades att andas vidare aktiverades vreden igen som hon skrek ut.
Karina kdnde sedan ingen ilska eller frustration men klumpen i magen hade dvergétt till ett
latt illamaende. Karina upplevde att hennes negativa” tankar och kénslor var kopplade till
klumpen i magen pa ndgot vis. Hon upplever dven en symbolisk bild av att hon har ett sar pa
hjartat. Efter hand som Karina forsokte bemota kédnslorna upplevde hon det som nigot 16stes
upp och att sméartan minskade. Under den &ttonde och sista sessionen upplevde hon ett stort
motstdnd mot att dter bemdta den dterkommande obehagskédnslan. Samtidigt var hon irriterad
over att ha den kvar. Andningspedagogen gick in och uppmuntrade henne att formulera sitt
motstand i korta konkreta ord som liknar hur barn uttrycker sig. Ovningen ledde till att Karina
grit intensivt och lange. Hon upplevde sig sjdlv som om hon var i sjudrsaldern. I slutet av
sessionen kinde hon sig renad och rofylld.

I uppfoljningsintervjun en ménad senare beréttade Karina att symbolbilden hade kommit
tillbaka till henne nir hon utdvat Frigérande dans. FA hade i det hér fallet inte lett till en mer
permanent fordndring. Daremot tyckte hon att FA hjilpt henne att komma i kontakt med sitt
kénsloliv och att regressionerna framkallat starka utlevelser som i sin tur lett till en kédnsla av
frigorelse och sjdlvinsikt. Hon ansag att FA gjort henne stabilare som person och att hon blivit
lite mer séker pa sig sjilv.

De mest utmirkande hindelserna i Beas utvecklingsprocess intraffande under den fjérde,
sjdtte och sjunde sessionen. Den fjdrde har kommenterats tidigare dir FA tycktes aktivera en
overgéende fysisk smérta i ena benet samt negativa tankemdnster som hon trott hon gjort sig
fri frAn for ldnge sedan. Den sjitte sessionen kinde Bea att hon inte kom in i FA riktigt.
Senare pa kvillen var hon mycket ostabil och borjade grata. D4 tilldt hon sig att verkligen
vara i de, som hon uttrycker det, negativa kinslorna vilket ledde till en djupare insikt dér hon
kunde acceptera dem. Hon kunde m a o beméta och bejaka dessa sidor istéllet for att bara
tringa undan dem. Under den sjunde sessionen upplevde hon sig som ett skramt och ledset
barn och kédnde hoppldshet. Plotsligt blev hon irriterad i halsen och hostade mycket kraftigt
under storre delen av sessionen. Till slut fick hon upp ndgot som hon spottade ut i papper.
Efterat upplevde Bea att hon blivit fri frdn nagonting. Hon hade en kédnsla av att varamer s a s
“normal”, levande, fri, 6ppen och mer bekvim med att uttrycka sig infor andra. I intervjun
delger Bea att hon under lang tid fére undersokningen medvetet forsokt gora sig fri fran en
slags blockering mot att viga tala infor andra ménniskor utan att lyckas. Under
uppfoljningsintervjun ansag hon att fordndringen som lett till att hon vagade prata med andra
mer &ppet kvarstod. Dessutom hade Bea fortsatt med att bemota och bearbeta kinslor som
hon upplevt som negativa istillet for att tringa undan dem. Hon anség att FA hjélpt henne till
okad lyhordhet, acceptans och medvetenhet {or sitt kénsloliv.

Det som skiljde Beas process fran Desirées och Karinas var att hon for det mesta inte fick
nagon medveten forklaring till sina kénslor som aktiverats forrén efter sessionerna. Det talar
for att FA sitter igdng processer som pagar i flera dagar, kanske upp till ndgra veckor, efterat.
Med undantag av session tva och sju verkade Bea gora den storsta delen av sin bearbetning
och ldkning under tiden mellan sessionerna. Nagot annat som gér att utldsa av studien ar att
deltagarna tycktes folja ett personligt tema under de atta sammankomsterna. Genom att
ateruppleva hiandelser och kénslor kopplat till dessa teman upplostes de efterhand och ersattes
med kiinslan av frigorelse och lugn. Aven kinslor som glidje och kirlek var vanliga i slutet
av sessionerna.

Frida aktiverade tva teman under de fyra sessionerna hon deltog i. Det forsta handlade om
saknaden och sorgen efter sin far som hade gatt bort drygt ett ir tidigare, medan det andra
temat géllde den egna identiteten. Under den forsta sessionen upplevde hon att hon kom 1
kontakt med sin pappas sjdl. Frida uppfattade att han ville f4 henne att forsta att oavsett om
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han fanns dér eller inte s& har hon sjidlv formégan att skapa glédje 1 sitt inre. Under sin andra
session upplevde Frida en sekvens av att befinna sig i en tid fore Kristus fodelse. Hon férnam
att hon lag pa ett vitt altare och att ménniskor som hon péd nagot vis kdnde svepte in henne
eftersom hon var dod. Detta gjorde henne sorgsen eftersom det var smértsamt att separera fran
det hir livet som varit si positivt. Aven den hér upplevelsen pdminde Frida om saknaden efter
sin pappa. Det gar att spekulera i om det var hennes omedvetna som fann en vég att kringga
hennes motstand mot att dter igen gé in 1 den smartsamma sorgen. Oavsett hur man vill tolka
hennes upplevelse var det intressant att hon s a s vinde pa omstdandigheterna. Genom att sjilv
vara den som dott kunde hon fa ett nytt perspektiv som mojligtvis var till hjélp for att ldka
sorgen.

Under den tredje sessionen fick Frida upplevelsen av kirlek och full acceptans for sig
sjdlv. Det kom ocksa upp bilder av att hon var femton ar och befann sig i en stad hon inte
besokt pd manga ar. Under den fjdrde, och sista sessionen hon deltog i, kom glada minnen
upp fran sexarsaldern. Hon besdkte dven samma stad igen, fast denna gang upplevde hon sig
sjdlv 1 sin nuvarande alder. Fridas egen tolkning var att hon flytt bade sorgen efter sin far och
sin identitet. Efter den fjarde sessionen hade hon bestdmt sig for att avsluta skolan och flytta
tillbaka till sin hemort. Da det skulle bli alldeles for 1anga resor kunde hon inte fortsétta att
vara med i1 Frigérande andningsgruppen. Frida ansdg att FA hade fatt henne att komma i
kontakt med sina verkliga behov och att skolan inte var ritt plats for henne just nu. I
uppfoljningsintervjun tog hon upp att hon kéant sig oforklarligt irriterad efter de tva sista
sessionerna. Det var som om hon inte riktigt blev fri frdn nadgot. Hon berittade att hon har en
tendens att undvika obehag och beskrev sig sjdlv som en person som anvinder sig av ett
flyktbeteende. Frida ansag i vilket fall att FA aktiverat sorgen hon forsokt tringa undan i
vardagen och hon upplevde att hon inte riktigt kunde hantera det. Hér blir det tydligt att FA
skulle behdva kombineras med ndgon form av samtalsterapi. Troligtvis hade Frida kunnat
tillgodogora sig FA pa ett bittre sitt om hon efterat hade fitt mojlighet att verbalisera sina
tankar och kénslor i en mer strukturerad form.

Generellt upplevde deltagarna att de aktiverade och bearbetade psykologiskt material i forsta
delen av sessionerna. I regel avslutades de med ett behagligt tillstdnd av djupt lugn och ofta
med en kénsla av ldttnad, som om deltagarna frigjort sig fran ndgonting. Det som utmarkte sig
1 Desirées fall var att hennes genombrott under den fjirde sessionen forefoll ha lett till ett lugn
som forblev relativt permanent 4ven under uppfoljningen. Det som forsvarar bedomningen av
deltagarnas resultat dr att de under den hir perioden dven medverkade i andra kurser i
personlig utveckling. Desirée ansig dock sjilv att det var FA som hade lett till ett mer
varaktigt inre lugn, dven om sessionerna troligtvis inte var den enda faktorn som paverkat
henne.

Forfattarna till uppsatsen menar att det hir anknyter till den psykodynamiska teorin dér
aktivering och bearbetning av tidigare fortrdngda héndelser eller kénslor leder till insikt och
lakande (Stenlund, 2002). I FA kan dock kénslorna fa mer dramatiska utlopp. Samtidigt
forefaller denna tillatelse att ge fullt uttryck for kianslorna leda till snabbare ldkning.
Hendricks & Hendricks (1995) menar att ménniskor kénner sig mer tillfreds med sig sjélva
och tillvaron da de erkdnner sina kinslor och ger uttryck for dem utan att doma eller gora
motstand. Detta kan ibland te sig dramatiskt, men patienterna de arbetat med under arens lopp
rapporterar att de pé ett bestdende och genomgripande sétt mar béttre efterét.

Det verkar ocksa som att de som fortsétter med regelbundna andningssessioner over
langre tid erfar att bade motstandet mot aterupplevelsen av fortrangt material och de mer
dramatiska kanslouttrycken minskar efter hand (Minett, 1990). Undertecknade anser att det
hade varit intressant med mer forskning kring detta.
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Ldkning genom insikter

Insikterna som deltagarna fick under Frigorande andningen framkom i varierande form och
forefoll harstamma fran bade omedvetna tillstdnd och mer medvetna tankeprocesser.

Peters forsta session visar ett exempel pa insikt via visioner. Han aterfick da tva &r gamla
minnen fran ett “fasteldger” vars mal var just att nd visioner. Peter kom 1 kontakt med platsen
och de visioner som han hade upplevt da, vilket ledde till insikt om hur han borde férdndra sig
1 forhallande till sin partner. Han fick ocksé insikt om att han varit alltfér fokuserad pa sina
mal och tagit for lite hdnsyn till processen och védgen dit. Den 6verdrivna mélfokuseringen
hade inneburit att han ignorerat mycket av sina kénslor. Under FA fick Peter kontakt med
undantrdngda emotioner och dérefter beskrev han det som att “kittlande elektrisk energi
genomstrommade hans kropp” vilket ledde till att spanningar i hans mage och brostkorg
slappte. Han hade innan denna upplevelse 4anda ndgonstans varit vagt medveten om att hans
malfokusering var overdriven. Men det var under FA som upplevelserna blev s pass starka
att han pé allvar forstod att han maste dndra pa det. Peter hade under foljande sessioner oftast
intentionen att atervinda till “fasteldgret” for att fa nya visioner vilket han for det mesta
lyckades med dven om upplevelserna varierade i styrka. De insikter han fick handlade om hur
han skulle kunna forbéttra relationen till sin partner eller hur han skulle kunna hjélpa andra
mainniskor i omvérlden. Under den femte sessionen lyfte han mer medvetet fram mentala
bilder som géllde teman i1 hans arbete. Peter beréttade att de spanningar han upplevt i brostet
och magen inte dterkommit och han tyckte att relationen med hans partner hade blivit battre
tack vare de insikter han fitt under FA.

En del deltagare fick insikter via symboler. Ett exempel som inte ndmnts tidigare var nér
Frida under forsta sessionen sdg tvé stjdrnor som separerades till skilda universum, vilket hon
kopplade till separationen med sin pappa da han dog. Detta ledde till insikter som var till hjalp
for hennes bearbetning av sorgen vilket &tminstone ledde till en tillféllig forbéttring. Har &r ett
exempel pa att upplevelser under FA inte nddvéndigtvis harstammar fran minnen, utan &dven
symboliska bilder el dyl verkar kunna bidra till ndgon form av lédkning.

Ibland fick deltagarna insikter efter dromlika tillstand eller genom att de slumrat till vilket
verkar tyda pa att omedvetet material ’vévts ithop”, medvetandegjorts och lett till
betydelsefulla insikter. Under Desirées andra session pendlade hon mellan omedvetna och
mer medvetna processer och vid varje uppvaknande forstod hon nagot viktigt om sitt liv.
Insikterna hjilpte henne att bearbeta och ta itu med en del problem som hon hade och bidrog
pa sa vis till 6kat védlbefinnande. Ett annat exempel skedde under Beas femte session dir hon
fran ett dromlikt tillstdnd fick bekriftelser om att vara p4 riitt vig i livet. Aven om hon inte
kunde minnas detaljer frin det dromlika tillstindet ledde det till att hon kénde sig trygg och
lycklig. Kénslorna kvarstod dven efter sessionen.

Ett exempel pa insikter fran mer medvetna tankeprocesser skulle kunna vara Desirées
forsta session. Da kom en del tankar kring relationer som hon funderat 6ver en tid innan hon
borjade utova FA. Hon verkade gora ett medvetet laborerande av bilder i samband med detta
som i sin tur mynnade ut i betydelsefulla positiva insikter. I uppfoljningsintervjun bekriftade
hon att hennes insikter verkade ha lett till en 6kad trygghet gentemot sig sjélv och andra.
Under den attonde sessionen stéllde Desirée fragor till sig sjalv under FA och tyckte att hon
fick vérdefulla svar. Hon aktiverade m a o medvetet ndgon del av sig sjidlv som hon i vanliga
fall inte tyckte sig ha tillgang till.

Bea fick insikter genom att bearbeta negativa tanke- och kdnslomonster efter sin fjarde
session. Aven om FA bidragit till att hon kom i kontakt med obearbetat material ur sitt
forgdngna, var det under tiden mellan sessionerna som hon gjorde en mer medveten
bearbetning som i sin tur ledde till 6kat vdlmaende. Som undertecknade beskrivit tidigare
verkade dock den slutliga lakningen eller upplosningen intréffat under hennes sjunde session.
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Under Karinas tredje och Beas andra session uppenbarade insikter sig bade genom kénslor
som hade aktiverats av tankar och vice versa. Det skulle i sa fall bekrifta Safrans och
Greenbergs slutsats att &ven om affekterna ar priméra 1 ett utvecklingsperspektiv sa forhaller
sig tankar och kénslor alltid cirkuldra. Teasdale och Barnard talar om att kénslor &r
meningsbdrande 1 sig sjdlva och &r alltsa inte 1 alla ldgen enbart orsakade av bakomliggande
tankar (Torneke, 1996). Undertecknade tolkar det som att studien indikerat att tankar och
kanslor hdanger thop och att det ar viktigt att ta hansyn till bada for att fa till stdnd en ldkande
process.

Ovanstaende exempel pekar pa att det gir att uppna likning eller 6kat vdlméende via
insikter. Undertecknade tyckte dven att det var intressant hur insikterna kunde vara av
varierande natur och att de tycktes komma frén olika medvetande nivéer, samtidigt som de
alla bidrog till ndgon form av dkat vilbefinnande.

Sinnesforstdrkning och fordndrad perception

Det forefaller &ven som nagra deltagare upplevde en forstirkning av sina sinnen under
Frigorande andning. Exempelvis erfor Desirée intressanta horselfenomen. Pé slutet av hennes
andra session horde hon ett brusande ljud som 6kade i styrka och hon upplevde det som om
det for igenom hennes kropp. Sedan forsvann bdde ljudet och en pirrande kénsla hon haft.
Istdllet kom hon in i ett oerhort djupt tillstdnd av lugn som ocksé kvarstod efter sessionen.
Desirée fick liknande upplevelser av ljud under sin femte och sjunde session. Efter att ha
pendlat mellan, vad forfattarna tror, ett transcendentalt tillstand och ett mer medvetet tillstand
horde hon en hég ton som dvergick till att bli dov. Efter sessionen kdnde hon sig lugn och
fullkomligt ren i kroppen. Desirée hade ocksa en kinsla av att ha frigjort nagot som behovt
komma ut. Efter det hon snutit sig under den sjunde sessionen slog det lock for hennes ena
ora. Ett brusande ljud likt det hon hade hort den andra sessionen uppstod och precis som da
for det igenom henne. Denna ging ledde det till att spdnningar och vérk hon ként i huvudet
under veckan sldppte.

Flera uppgav att de upplevde berdéring mer intensivt och behagligt under FA &n vad de
gjorde i normala fall. Desirée upplevde t ex beroring av sin hud betydligt starkare. “Jag tyckte
att det var otroligt skont att ta pa mina hdnder ... sd otroligt lent, precis som jag tar pa silke
eller nagot.”

Ett annat fenomen som var relativt vanligt var att deltagare ség farger. Under sin forsta
session upplevde Frida att hon befann sig i ett rum med en behaglig bla firg som gjorde henne
lugn. ”Det dr ingen fdrg som jag sett eller upplevt tidigare. Det kinns som jag skulle vilja
kdpa ett tygstycke av den och svepa in mig med den och da kinna mig trygg.” Bade Bea och
Desirée upplevde farger under den dttonde sessionen. Karina beréttade att hon ofta sdg farger
och kénde lukter som hon kopplade till vissa minnesbilder. Karina uppgav att hon dven kunde
se detta vid andra tillfallen &n under FA. Bea fick under sin attonde session en kort upplevelse
av ett surrande ljud samtidigt som hon sag olika farger och fick en kénsla av att ndgonting
kom pé 6gonen som sedan forsvann igen. Det som var lustigt med denna upplevelse var att
Desirée, bortsett fran ljudet, rapporterade en liknande upplevelse under samma session.

Ytterligare ett fenomen som deltagarna redogjort for var att deras tidsuppfattning i regel
fordndrades under FA. Nar de vil befunnit sig i energicykeln uppfattade de en timme som om
bara femton till tjugo minuter forflutit och uttryckte klar forvining 6ver tiden da sessionerna
var over.
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Utifrén ett mer Osterldndskt sétt att tinka skulle den kraftiga syreséttningen leda till hdjning
av livsenergin (Ehdin, 1999; Minett, 1990 & 2003; Grof, 1988). Forfattarna till uppsatsen
spekulerar i om detta kan forklara deltagarnas forstirkning av sina sinnen samt att
emotionerna upplevs starkare och mer léttregistrerade. Om t ex ljud och farger ar energi med
olika frekvenser och tithet vore det kanske inte konstigt om upplevelsen av det blir
annorlunda om den egna livsenergin fordndras. Ytterligare en forklaringsmodell skulle kunna
vara att den forhojda syreséttningen i hjarnan forstiarker sinnena samt leder till battre tillgang
till omedvetna processer (se Upplevelser av transcendental karaktdr).

I och med att deltagarna ofta verkar komma in 1 tillstind dir deras sinnesintryck blir
forstérkta och kan gora dem mer sensitiva stélls en del krav pd andningspedagogen. Det dr
bl a en anledning till att det vore bra om personen ifrdga har nagon form av
beteendevetenskaplig utbildning 1 grunden och ar utbildad 1 samtalsterapi el dyl.

Transcendentala upplevelser

Det ar svart att pavisa obestridliga exempel pa upplevelser av mer transcendental karaktar.
Med detta menar Hendricks & Hendricks (1995, 1997) och Grof (1985) upplevelser av att std
i forbindelse med ndgon slags kraft storre dn det egna jagmedvetandet, d v s en kdnsloméssig
upplevelse av 6kad enhet med sig sjdlv och allt levande omkring sig. Grof tilldgger att
méinniskor under detta tillstdnd forefaller ha formaga att ta till sig information som ligger
utanfor individens vanliga rickvidd. Denna undersdkning antyder att deltagarna dtergav
foreteelser som kanske skulle kunna hora hemma i den hér kategorin. Flera deltagare beskrev
t ex att de i slutet av ndgon session upplevde en 6kad samhorighet och kérlek till sig sjdlva
och omgivningen.

Négot som deltagare ibland upplever i slutet av en Frigérande andningssession ér att de
s a s “forsvinner” eller gar in i ett tillstind som de sedan inte riktigt kan beskriva. De verkar
befinna sig 1 ett sa djupt fordndrat medvetandetillstdnd att de inte kan minnas vad som hént,
utan far bara en vag fornimmelse av att de forstatt ndgot som sedan inte gar att sétta ord pa.
Nér ménniskor befinner sig i detta tillstdnd verkar de ndstan upphora att andas och de ligger
helt och hallet stilla. Nér personen ifrdga s a s ’kommer tillbaka” upplevs det ofta tvért och
héftigt. Jensens erfarenhet av detta fenomen ir att de inte uppstér sa ofta och nér de gor det
har i regel personen ifrdga utovat FA regelbundet 6ver en relativt lang tidsperiod. Déarfor var
det intressant att Desirée beskrev ndgot liknande redan under sin femte session. “Och sen
bara blev det helt, jag kom bara tillbaka ndr jag horde en annan deltagare hosta till. Och dad
blev jag sa ddr att "'wow’ och jag ndistan ryggar till for att jag hade forsvunnit nagonstans.
Jag tror inte att jag somnat for jag kdnde mig inte trétt. Men det bara forsvann. ... Och sen sda
vet jag att jag fokuserar pd andningen igen. Men sen sd vet jag heller inte vart jag forsvinner
igen for sen sa bara dppnar jag 6gonen sen och jag vet inte hur linge det var eller vart jag
forsvinner. Och det kdnns inte som att jag sovit. ... Jag har ingen bild av det. Det var ingen
drom. Jag har inga bilder av vad jag kinde eller av vad som héinde.”

Ytterligare en upplevelse som kanske skulle kunna ses som transcendental vore mojligen
dé Peter under tredje sessionen fick kontakt med en slags kraft i livet. Denna kraft gav honom
insikter om hur han skulle kunna fortsatta hjdlpa ménniskor i framtiden.

Somatisk likning

Den deltagare som tydligast beskriver en somatisk forbéttring ar Desirée. Efter hennes fjarde
session dterkom inte de kramper hon tidigare besvirats av under Frigérande andning. Efter
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den femte sessionen reflekterade hon Gver att hennes vérk 1 lederna som hon lidit av sedan
tretton ars alder minskats. “Sen har det blivit faktiskt mycket bdittre sedan jag borjade
Frigorande andningen, for jag har inte alls haft sd mycket ont.” Under uppfoljningsintervjun
uppgav hon dock att hennes ledbesvir fortfarande kommer och gér. Utifrén savél Jensens
iakttagelser genom aren, som Hendricks & Hendricks (1995) och Grofs (1988) kliniska
rapporter, vill undertecknade tilldgga att Desirées lindring av de fysiska besviren kunde ha
blivit mer bestdende om hon fortsatt med regelbunden FA under langre tid.

Desirée hade ytterligare en erfarenheter av somatisk lakning i session sju. Under veckan
fore hade hon lidit av en pulserande vark pa hoger sida 1 huvudet. I slutet av sessionen hade
hon snutit sig varpa det slagit lock for hogra orat. I samband med detta upplevde hon ett
brusande ljud som s a s for igenom henne. Dérpé forsvann vérken i huvudet. “Jag vet inte om
det var ndgon spdnning eller ndgonting som kanske slippte da, eftersom det var just pa hoger
ora, men ndgonting sldppte da.”

Manga deltagare redogjorde for ndgon form av littnad i kroppen efter vad de beskriver
som en kadnsloméssig bearbetning under FA. Under sin forsta session upplevde Peter att han
kom i kontakt med och bearbetade mycket undantryckta kénslor som resulterade i en kittlande
upplevelse i mag- och brostregionen nér spanningar sldppte. Karina kinde en littnad i
kroppen efter sin forsta session dir hon upplevde en stark rddsla som ledde till att hon bade
grit och skrek. "Det var ett av de starkaste kdnsloutbrott jag haft tror jag. ...det var kdnslor
som bara kom upp helt enkelt och det var inte jobbigt heller ... for det kindes hela tiden som
jag har en grund, som att jag dr hdr. Jag grdt, skrek och sprattlade liksom ... jag kinde mig
mer som ett spddbarn ... det kindes ett tag som om det inte ville sluta ... sen lugnade jag ned
mig, jag tror jag borjade skratta. ... jag kinde en ldittnad i kroppen, absolut ... jag fick
lyckokdnslor.”

En mer svarforklarig kroppslig reaktion uppkom efter Beas fjirde session, vilket
forfattarna till uppsatsen kan ténka sig var ett psykosomatiskt fenomen eller en aktivering av
nagon form av kroppsminne (se Olika andningsmonster och dess inverkan). Hon fick ont pa
en punkt i sitt ben som hon sjilv forknippade med FA, d&ven om smértan inte uppkom forrdn
dagen efter. “Jag tinkte att det mdste ha ndagot med andningen att gora for det har aldrig
hént forr, att jag bara fdr ont nagonstans for ingenting. ” Smirtan ebbade sd smaningom ut. |
samband med att smirtan uppstod i benet terkom tidigare negativa tankemdnster och
nedstdmdhet, vilket tog henne flera sessioner att bearbeta klart. Den slutliga upplésningen
upplevde hon i samband med kraftiga upphostningar session sju.

Forfattarna till uppsatsen anser att undersokningens resultat tyder pa att FA kan leda till
att fysiska besvér lindras och att detta ger stdd ét teorin och de kliniska erfarenheter t ex Grof
(1988) och Hendricks & Hendricks (1995) redogjort for. Anderssons (1997) studie av
andningsmetoden pavisade detta t o m tydligare &n i undertecknades undersokning.

Att fler procentuellt upplevde en klar koppling mellan FA och forbattrad fysisk hélsa i
Anderssons undersokning dn i undertecknades, forklaras sannolikt av att hennes
undersdkningsgrupp hade mer &n dubbelt s hog medeldlder. Daremot ansag samtliga
deltagarna i undertecknades studie att de vid de flesta tillfillena upplevde sig mer avslappnade
1 kroppen efterdt. Det finns troligtvis mer &n en forklaring till detta. Ehdin (1999) och Minett
(1990 & 2003) tar bl a upp att den 6kade syremingden i blodet aktiverar kroppens
utrensningssystem. Pa en psykologisk niva finns det mer och mer tvérvetenskaplig forskning

t ex inom psykoneuroimmunologi som pekar pa att langvariga spannings- och stresstillstand
forsdmrar immunforsvaret och vise versa (Ehdin, 1999). En del ménniskor gir ocksé
omedvetet med konstant spanda muskler. I sin tur leder detta till olika psykosomatiska
sjukdomar, t ex forsdmrad bakterieflora i magen kan 1 forlingningen leda till magsar, konstant
spdnda muskler 4 andra sidan kan leda till nackspérr, ryggskott, frusen axel, kanske dven
fibromyalgi mm. Nar deltagarna under FA fér tillfdlle att bearbeta olika psykologiska
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spanningstillstdnd kan de slappna av 1 musklerna och 1 forldngningen forbéttras troligen dven
immunforsvaret. Ehdin (1999) och Minett (1990 & 2003) for dven in ett mer Osterlandskt
synsatt dir de anser att FA leder till att livsenergin 1 kroppen forhojs vilket i sin tur leder till
uppldsning av vad de kallar energiméssiga blockeringar.

Ovriga kroppsliga fenomen

Flera deltagare beskrev att de upplevde kroppsliga fenomen av olika slag under Frigérande
andning. Bea beréttade t ex att hon hade ovanliga upplevelser 1 sina hdnder i slutet av hennes
attonde session. “Jag hade mina hénder sd hdr, och ibland kindes det som ndgon rérde vid
mina fingrar pd ndgot sdtt. Jag rérde dem inte sjdlv ... jag vet inte om det var mig det kom
ifran.” Under Fridas forsta session upplevde hon tryck vid nésroten och kékarna och att
hinderna vinklades bakét som om nagon holl i dem samtidigt som om nagot tryckte ner
hennes lar.

Det ar ocksa relativt vanligt att deltagare kan uppleva kyla eller virme under en
Frigorande andningssession trots att man innan upplevt temperaturen i rummet som lagom.
Under Beas sjunde session borjade hon plotsligt frysa. "Forst fros jag och jag hade filten om
mig.” Ninas berittade att hon oférmodat upplevde viarme i hidnderna, fotterna och ryggen i
slutet av sin femte session. Karina borjade plotsligt frysa i borjan pé sin andra session.

Desirée rapporterade att hon i slutet av FA eller strax efterat ofta blev hungrig och/eller
behovde kissa. Detta kan antas bero pd utrensningsprocessen. Genom den kraftiga
syreséttningen av blodet rensar kroppen ut slaggprodukter vilket antas leda till att man maste
tomma bldsan. Processen anses ocksa krdava mycket energi vilket kan forklara bade
hungerskinslorna och att en del kénner en fysisk trotthet (Minett, 1990). Desirée forundrades
Over att hon blev s hungrig i slutet av sina sessioner, trots att hon forsokte forebygga detta
genom att dta ordentligt i forvdag. Hér &r hennes kommentar efter sin femte session. “Idag sd
dt jag verkligen innan, for jag tinkte att idag ska jag inte bli hungrig, men dndd sd dr jag
hungrig efterdt. Det dr som det verkligen drar igang nagonting i kroppen tror jag.” Hon hade
dven varit noga med att gi pa toaletten fore sessionerna men blev dnda tvungen att ga igen
direkt efterat.

Olika uttryck for kdnslomdssig spdnningsreducering

I deltagarnas berittelser verkade olika kénslouttryck ha lett till en upplevelse av befrielse och
reducering av spanningar. Graten verkade t ex ha varit till god hjilp for en del av deltagarna,
dven om den bara varit en av flera faktorer som foregatt det 6kade vilmaende i slutet av
sessionerna. Under sin forsta session hade Nina ként en impuls att grata, men forst d&
deltagaren som satt bredvid lagt sin hand 6ver hennes panna slidppte det och hon kunde grita
ut. Efter detta infann sig en kénsla av lugn. Pa kvillen efter sin sjétte andning tilldt sig Bea att
stanna kvar i nedstimdheten som andningen aktiverat. P16tsligt borjade hon grata och hon fick
sedan betydelsefulla insikter om sina kédnslor och kunde bittre acceptera sidor av sig sjalv
som hon betecknat “negativa”. Efterat erfor hon en kénsla av befrielse. Karina nimnde att hon
ofta anvénde sig av graten som ventil dven i1 vardagen. Under hennes tredje och attonde
session forefaller just den dvervildigande graten ha varit till hjilp for henne att bearbeta
kéanslor och dérpé hade hon kint sig s a s renad och mer rofylld.

Manga av deltagarna hade tyckt det kints befriande att fa ha skrikit hogt under
sessionerna och de ansag att de hade matt bittre efterat. Ett exempel var under Karinas femte
session dér hon skrek ut sin vrede 6ver att kinna sig instdngd av andra ménniskors normer.
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Sedan kinde hon sig fridfull och som om hon frigjort sig pa nagot sétt. Efter detta tyckte hon
att hon var mindre kénslig for andras asikter och hennes kénslor flodade mer fritt, rent och
spontant likt ett barns. Nina upplevde under sin sjunde session en ilska som hon skriker ut i en
kudde i intervaller och kidnde i samband med detta lite tryck i brostet. Efter att hon hade
lugnat ner sig upplevde hon det som att nagonting fordndrats inuti hennes huvud. Nina hade
ként att hon varit irriterad innan hon gick till sessionen, men efter utlevelsen forsvann det och
sedan madde hon bra. Under forsta sessionen ledde Desirées kramper till att hon skrek. “Sa
skulle jag inte kunna skrika dven om jag skulle vilja det. Men ndr jag vdl var ddr sd var det
som jag kdnde mig helt, jag skulle inte kunna gjort annat, jag tinkte liksom inte utan jag bara
var det, jag bara var det, det bara kom. ... Jag kinde ingen smdrta egentligen innan jag
skrek, men ndir jag skrek ut sd kindes det si ont hér.’ Ja, precis nér det kom ur mig liksom.”
Efter ca 45 minuter sléppte det. "Jag kdnde bara att det pirrade i kroppen alltsd. ... Det var
som jag hade fatt ut det virsta som behévde komma.” Dérpa fick hon bilder och nyanserade
insikter om en rddsla hon burit under ménga r. Efterdt médde hon béttre. "Jag kdnde mig
vdldigt lugn under kvdillen. Lite trott tror jag och lite matt och sa men dnda sa att jag madde
bra.”

Liksom grat verkade dven skratt vara forlosande. Under andra sessionen var Bea rasande
over manniskors oforstielse. Plotsligt fick hon nya insikter och kunde se det komiska i det
hela och borjade skratta hogt. Skrattet 16ste upp ilskan och hon gick in i ett dromlikt tillstdnd
dér hon upplevde minnen som gav henne en kénsla av att vara tillfreds och lycklig. Under
sjunde sessionen var Nina arg p g a en aktuell konflikt. Detta hade dven lett till att hon kdnde
av lite spanningar i brost och nacke. Plotsligt upplevde hon en av deltagarna i rummet som
komisk vilket fick henne att skratta hogt och ldnge och befriade henne frin ilskan. Peter
beréttade ocksad om tillfdllen under FA dir han upplevt skratten som forlésande och dérefter
kunnat andas mer fridfullt.

Ett annat fenomen som nagra deltagare berittade om var att de s a s hostade upp nagot och
dérefter kint sig lattade, som de gjort sig av med nagot. Under sin sjunde session blev Bea
ater nedstimd och kdnde den hopploshet som emellanat varit aktuell under veckorna som
varit. Efter ett tag fornam hon négot i halsen. ”Det var som om ndgot var i min hals, jag
béorjade harkla mig. Jag hade behov av att spotta ut allt.” Bea hostade kraftigt under minst tio
— tjugo minuter. Déarpa foljde kinslan av att ha blivit befriad frdn nadgot. Hon tyckte hon blivit
friare, mer 6ppen, samtalsvillig och levande. Under uppf6ljningsintervjun nimnde Bea, att
hon utan storre framsteg under tva ars tid fore sessionen medvetet forsokt bearbeta sin
blockering mot att prata med okénda eller infor storre grupper. Efter denna sjunde session
menade hon att blockeringen plotsligt var borta. “Jag bara noterade att den inte fanns kvar
mer och nu ndr jag gdar ndgonstans och jag inte kdnner folk sa kan jag vara naturlig med dem
och inte sa, och inte sa att jag inte vill prata med nagon, och det dr mycket, mycket
annorlunda mot vad det var forut och jag kdnner mig sa mycket friare i allmdnhet. ” Karina
aktiverade en sorg under sin fjarde session som gjorde att hon grét ldnge. Sedan borjade hon
hosta kraftigt och hon beskrev det som om hon fick ut ndgonting.

Den psykodynamiska teorin framhéver att det inte gar att uppna bestaende resultat enbart
genom katharsis sdvida bearbetningen av en traumatisk hdndelse inte sitts i samband med
patientens nuvarande livssituation (Egidius, 1997). Deltagarnas beskrivningar av de kraftfulla
hostningarna som lett till en upplevelse av att ha blivit befriade frin ndgot finner
undertecknade intressanta. Aven om det inte alltid fanns sjilvklara samband tolkar forfattarna
till uppsatsen det som att olika former av utlevelser under FA verkade ge deltagarna en slags
spanningsreducering. Samtidigt forefoll de gé in i processer dar de kom i kontakt med,
stannade kvar i och bearbetade svara kénslor eller upplevelser. I sin tur verkade detta ha lett

? Desirée pekar i luften framfor sin mun.
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till att de blivit medvetna om bakomliggande problem och blivit fria att hantera livssituationer
som tidigare varit problematiska (se Vad dr Frigérande andning?). I Beas och Desirées fall
blev dessa kopplingar sérskilt tydliga.

Undertecknade formodar édnda att det &r troligt att deltagarna hade kunnat tillgodogora sig
sina upplevelser under FA dn mer omfattande om de haft tillgang till ndgon form av verbal
psykoterapi. Professionellt utbildade samtalsterapeuter har i regel kunskaper om bl a olika
fenomen som kan uppsta under psykoterapi, t ex dverforing, projektiv identifikation, forsvar,
regression, allianser o dyl. De bor dven ha utbildning i problemlsning, frdgeteknik och
bearbetning av dysfunktionella tankar, kdnslor och beteenden etc, samt kinnedom om olika
psykiska sjukdomar eller storningar. Enligt Reich (1976) kan emellertid spraket i sig ibland
fungera som forsvar under samtal, vilket i sin tur skulle kunna 6verbryggas genom en metod
som inte bygger pa verbalt utbyte som t ex FA, m a o kompletterar metoderna varandra.

Sammanfattning och reflektion av studien

Resultaten verkar pavisa att Frigérande andning dr en metod som hjélper manniskor att
komma i1 kontakt med sitt kdnsloliv, aktivera borttraingda minnen, bearbeta svira upplevelser,
reducera fysiska och psykiska spanningar, forstarka sinnena, fa insikter och underldtta
problemldsning. Transcendentala upplevelser kan ocksé ha féorekommit &ven om dessa ér
svarare att faststdlla. Undersokningen antydde att kramper uppstod i samband med motstand
mot att uppleva ridslor. Ibland forefoll deltagarna dven gé in i andra sorters motstand, sirskilt
1 borjan av sessionerna, vilket t ex kunde ta sig uttryck i att bli orkeslds, andas ytligt eller
langsamt, kdnna motvilja mot FA, bli uttrdkad eller liknande. Detta kunde ske trots att de
strax innan upplevt sig motiverade och alerta. D4 deltagarna lyckats ta sig igenom sitt
motstand forefoll olika ldkande processer aktiveras, sirskilt da de aterupplevde och gav
uttryck for kinslor, minnen eller liknande som de tidigare fortringt. En del deltagare uppgav
att de regredierade dnda tillbaka till sina forsta levnadsér. Ofta upplevdes kinslorna intensivt
och ibland fick de dramatiska uttryck i hiftig grét, skrik, hostattacker eller skratt. Samtidigt
verkade dessa ohdmmade kénslouttryck frdmja psykisk-, och i nagot fall, dven fysisk ldkning.
Manga beskrev att &ven om de kinde djup sorg eller smérta nér de grét eller skrek upplevde
de pa samma géng en léttnad eller en slags befrielse. Efterat rapporterade de ofta kinslan av
ett djupgéende lugn, kirlek, gladje, samhdrighet eller liknande. Som nimnts tidigare
uppmuntrar inte metoden utlevelser i sig utan fokus ligger pa sjidlva andningen, som i sin tur
kan vécka starka kénslor (se Upplevelser). Forst nér kénslorna blivit s& overvéldigande att de
upplevdes som om de inte kunde stoppas forefoll en naturlig katharsis intrédffa som deltagare
beskrev som spontana och utan anstringning. Samtidigt forefoll deltagarna bearbeta
aterupplevelsen och inte enbart agera ut den.

Undersokningen visade att en enda session i FA kunde leda till ndgon form av psykisk
och/eller fysisk forbéttring. Ett av undersdkningens tydligaste exempel pé detta var da
Desirée under sin sjunde session blev fri fran en pulserande huvudvirk hon lidit av i flera
dagar. Det framtridde dessutom ett monster som antydde att deltagare bearbetade nagot
kanslomaissigt tema under flera sessioner vilket resulterade 1 6kat vdlmaende. Detta framkom
tydligast hos Bea och Desirée och skildras i deras sammanfattningar och uppfdljningsinter-
vjuer. | vissa fall verkade den terapeutiska processen fortsitta &ven mellan sessionerna.
Exempelvis fortsatte Beas negativa tankar och kénslor att komma tillbaka under en period pé
tre veckor vilka hon ansag hade aktiverats under hennes fjarde session. Den ilska och
nedstdmdhet Desirée upplevde dagen efter sin forsta session hédrledde hon till FA. Efter fler
sessioner hade dock bada bearbetat sina tankar och kanslor vilket lett till att de madde
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battre. [ uppfoljningsintervjuerna en ménad efter den avslutade serien andningssessioner
uppgav de flesta deltagarna att de positiva fordndringar kvarstitt.

Da undersokningen enbart bestod av sex deltagare kan det inte dras ndgon slutsats géllande
resultatens reliabilitet eller externa validitet. Trots detta kan det vara intressant att reflektera
kring att deltagarna 4nd& uppvisade anmirkningsvirda terapeutiska processer som verkade ha
lett till 6kat vilmaende. Nagot som komplicerade tolkningen av resultaten var att deltagarna
samtidigt medverkade i andra kurser t ex personlig utveckling, yoga, frigorande dans mm.
Resultaten som redovisas 1 uppsatsen har tagit hinsyn till detta, men naturligtvis paverkas
studiens interna validitet. Det kanske inte heller var idealiskt att deltagarna var klasskamrater
och bodde tillsammans pa skolan. Gruppen var ocksa ganska homogen da alla var mellan 21
och 28 ar. I vanliga fall brukar inte deltagare i FA kénna varandra sedan tidigare. I regel
brukar det dven finnas storre spridning mellan aldrarna och medelaldern &r oftast hogre.
Formodligen hade en ldngre undersokningsperiod och fler undersdkningsgrupper med
deltagare i mer varierande aldrar okat reliabiliteten och pavisat fler fenomen.

En of6rutsedd faktor som kan ha paverkat resultatet var att de tio planerade sessionerna
enbart blev atta. Andningspedagoger rekommenderar att FA utdvas minst tio sessioner
eftersom metoden innehdller minga aspekter och sessionerna kan upplevas mycket olika dven
for en och samma individ. Forfattarna till uppsatsen missténker t ex att Karina upplevde sitt
egentliga genombrott av motstdnd forst sista sessionen och ddrmed hade kanske ytterligare tva
sessioner resulterat i att hennes tema blivit mer genombearbetat.

Da det gillde valet av gruppdeltagare hamnade undertecknade i ett dilemma, eftersom en av
nyckelpersonerna da det géllde tillgang till lokaler och dvriga deltagare, insisterade pa att fa
vara med i undersokningen. Denna person hade ocksa en slags mindre ledarfunktion pé
skolan vilket troligen har paverkat gruppdynamiken och férmodligen i ndgon man dven
resultaten. Deltagarna sjdlva uppgav dock inte att detta pdverkade dem nér fradgan togs upp i
intervjuerna. Undertecknade hade @nda funderingar kring att analysera grupprocesserna
eftersom dven den aspekten hogst sannolikt paverkat bade deltagare och resultat. Tyvérr fanns
det inte utrymme att inkludera detta i undersokningen, &ven om mer forskning kring hur FA
paverkar gruppdynamiken vore onskvérd.

En annan ambition fOrfattarna hade var att analysera gruppens delgivning fore och efter
sessionerna. Det visade sig dock att undertecknade var tvungna att begrénsa sig till Ronnlunds
intervjuer annars hade materialet blivit ohanterligt. Ronnlund har @nda frégat upp kring
deltagarnas uppfattningar kring delgivningarna. De flesta uppfattade dem som intressanta och
att de bidragit till reflektion och forstaelse av sina upplevelser. De tyckte ocksé att det varit
givande att ta del av de andras berittelser. Nagra upplevde dock delgivningarna som
langdragna ibland eftersom de tréffades och pratade med varandra ganska mycket dven i
vardagen.

Ronnlund fragade dven upp kring hur deltagarna upplevt efterintervjuerna. Undertecknade
beslutade dock av samma skél som ovan att inte analysera detta djupare. Det som kan ndmnas
kort dr att en del deltagare tyckte inte att efterintervjuerna bidragit till ndgot speciellt, medan
andra ansag att de bidragit till ytterligare reflektion kring sina upplevelser. Forfattarna till
uppsatsen menar att det dr hogst troligt att efterintervjuerna i viss man inverkat pa deltagarna.
Péverkan av resultatet har dock varit begrénsad da efterintervjuerna enbart utfordes tre gdnger
per deltagare och alltid direkt efter gruppsessionerna.

Fran borjan hade undertecknade ambitionen att utfora test fore och efter Frigorande
andningssessionerna. Tanken var att anvidnda oss av personlighetstest o dyl {for att undersoka
eventuella fordndringar. Tyvérr var detta inte realistiskt att hinna med under den avgrinsade
tidsramen. Nigot annat som kunde vara intressant att titta pd i kommande studier vore t ex att
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mata den elektriska aktiviteten 1 hjdrnan eller blodtryck och puls el dyl fore, under och efter
FA. Blodtryck och puls skulle kanske kunna pavisa om FA paverkar kroppen pa ett
fysiologiskt plan. Alfa- och betavagorna i hjdrnan skulle vara intressanta att undersdka under
t ex eventuella fordndrade medvetandetillstand. Det hade &ven i sin tur varit intressant att se
om andningstekniken paverkar immunforsvaret.

Undertecknade har i efterhand dvervdgt om vi i samband med urvalet av
undersokningsdeltagare skulle ha fragat upp kring psykiatriska sjukhusvistelser och
allvarligare somatiska problem som t ex astma. Forfattarna till uppsatsen kénner sig ndgot
kluvna i frdgan eftersom litteraturens meningar gar isér kring huruvida FA bor anvéndas vid
t ex allvarliga psykiska storningar, dir en del uppmanar till forsiktighet for dessa individer
medan andra menar att metoden dven har positiva effekter for dem (se Tdnkbara risker med
fordndrade medvetandetillstand). Under heldagsintroduktionen av FA informerades
deltagarna om vad de kan forvénta sig av andningstekniken, vilket &ven gav dem mojlighet att
sjdlva avgora om det var lampligt eller inte for dem. Jensen hade dessutom méngarig
erfarenhet som andningspedagog. Forutom detta hade hon arbetat flera &r inom psykiatrin och
last fyra ar pa psykologprogrammet da undersokningen paborjades. Heldagsintroduktionen
gav ocksa undertecknade tillfalle att gora en uppskattning av deltagarnas psykiska och fysiska
allméntillstdnd och de bedomdes ldimpade for att delta i undersdkningen.

En kritik som framkom i1 Anderssons (1997) intervjuer av personer som utovat FA
regelbundet rorde sig om andningspedagogutbildningen. De tyckte inte att alla som utbildat
sig var kompetenta att arbeta terapeutiskt med ménniskor. Aven om man for ut metoden som
en form av friskvard, anser undertecknade att den uppenbarligen aktiverar tydliga terapeutiska
processer som bearbetar svéra kénslor, forsvar, motstind mm. Det borde stéllas hoga krav pa
andningspedagogen eftersom det framgick i vara undersokningar att deltagarna bl a
regredierade, att deras sinnen forstirktes och perceptionsformiga fordndrades under
andningssessionerna. Darfor anser bade Andersson och undertecknade att andningspedagogen
bor ha goda kunskaper i1 psykologi, psykiatri och samtalsterapi. Det skulle troligtvis dven ge
FA storre legitimitet 4n vad fOrfattarna till uppsatsen anser att den har i dag. Det bor dock
observeras att andningspedagogutbildningen inte har tillgang till statliga medel som
universiteten har, utan deltagarna maste i regel sta for kostnaderna sjélva (Andersson, 1997).
Darfor ar det forstéeligt att laingden pd utbildningen méste begrinsas. Jensen som gatt bade
andningspedagogutbildningen och psykologprogrammet tycker det dr viktigt att beakta att
bigge utbildningarna givetvis har sina for- och nackdelar. Det gar likavil att ifragasitta
enstaka psykologers ldmplighet att utfora psykoterapi. Inte utifran gedigna psykologiska
kunskaper utan mer utifran brister i empati, d6dmjukhet eller respekt for medménniskor som
ibland &r patienter. Jensen anser att utbildningen till andningspedagog betydligt mer patagligt
frimjar utvecklingen av dessa grundldggande egenskaper hos en terapeut, én vad den
traditionella utbildningen till psykolog gor.

Avslutningsvis uppmuntrar forfattarna till vidare forskning kring Frigérande andning och dess
effekter. Nagot som hade varit intressant att studera ytterligare var de forandrade
medvetandetillstdnden andningstekniken tycks leda till. Vidare efterlyses mer forskning om
metoden vore ogynnsam respektive gynnsam for olika psykiatriska diagnosgrupper. Detta
skulle ockséd kunna ge FA en 6kad status vilket denna undersokning pavisat att den onekligen
fortjanar.
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Bilaga 1
Kvales (1997) Tabla 2.1 Aspekter av den kvalitativa forskningsintervjun

Syftet med den hir behandlade kvalitativa forskningsintervjun dr att erhalla beskrivningar av
den intervjuades livsvirld i avsikt att tolka de beskrivna fenomenens mening.

Livsvirld. Amnet for den kvalitativa intervjun ir den intervjuades livsvirld och hennes
relation till den.

Mening. Intervjun soker tolka mening hos centrala teman i den intervjuades livsvérld.
Intervjuaren registrerar och tolkar meningen i det som ségs och hur det ségs.

Det kvalitativa. Intervjun soker kvalitativ kunskap uttryckt pa normal prosa, den har inte
kvantifiering som mal.

Det deskriptiva. Intervjun soker erhédlla nyanserade beskrivningar av olika aspekter av den
intervjuades livsvirld.

Det specifika. Beskrivningar av specifika situationer och handlingar efterstrévas, inte
allmédnna asikter.

Forutsittningsmedvetande. Intervjuaren visar Oppenhet for nya och ovintade fenomen i
stéllet for att komma med fardiga kategorier och tolkningsscheman.

Fokusering. Intervjun ir fokuserad pd bestdmda teman, den &r varken strangt strukturerad
med standardiserade fragor eller helt "icke-styrande”

Mingtydighet. Den intervjuades uttalanden kan ibland vara méangtydiga och spegla
motsigelserna i den virld hon lever i.

Foriandring. En intervju kan leda till nya insikter, och den intervjuade kan under intervjuns
lopp komma att &dndra sin beskrivning av eller uppfattning om ett visst tema.

Kinslighet. Olika intervjuare kan fa den intervjuade att gora olika uttalanden om samma
tema beroende pa deras skiftande kénslighet for och kunskap om dmnet {or intervjun.

Mellanméinsklig situation. Den kunskap som erhalls 1 en intervju frambringas genom det
mellanménskliga samspelet i situationen.

Positiv upplevelse. En vil genomford intervju kan vara en ovanlig och berikande upplevelse
for den intervjuade, som kan vinna ny insikt om sin livssituation.
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Bilaga 2

Grundfragor till intervjuerna

Detta var en grundmall. De flesta frdgorna anvéndes i lite olika ordning beroende pa hur
intervjupersonen berittade. Sammanfattningsvis s dr strdvan att intervjun ska ta upp och fa
svar pa samtliga fragor. I 6vrigt skapades olika klargérande foljdfragor beroende pa
intervjupersonernas upplevelser.

Kon? Alder? Partner? Familj? Yrke? Skola? (Fragas endast forsta géngen)

Ar det forsta gingen du ir med pa Frigérande Andning? (Frigas endast forsta gdngen)
(Om uppfoljning frén foregdende, vad som upplevdes, téinkt pd detta ndgot, har det inneburit
nagot for dig?)

Hur upplevde du Frigérande andningen (olika stadier?)Fysiskt/Psykiskt

Hur kinns det nu? Fysiskt/psykiskt?

Fick du négra tankar och kdnslor under Frigérande andningen?

Om symboliska hindelser upplevts. - Vad vicker dessa upplevelser/symboler hos dig?
Péminner dessa dig om nagot du upplevt

tidigare 1 ditt liv? (&lder)

eller nu i ditt liv?

Vad tinker du om detta just nu?

Ar detta nagot som du brukar tiinka pa?

Om konkreta hindelser upplevts. — Vad vicker dessa hos dig?

Pé&minner dessa om nagot du

upplevt tidigare 1 ditt liv? (&lder)

nu i ditt liv?

Vad tinker du om detta just nu?

Ar detta nagot du brukar téinka pa?

Vinskapskrets? (Fragas endast forsta gdngen)

Relation till mamma, pappa och eventuella syskon? (Fragas endast forsta gangen)
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Bilaga 3
Grundfragor till uppféljningsintervjuerna

1. a) Vad har de étta gruppsessionerna i FA inneburit for dig, om du ser tillbaka pa hela
perioden?

b) Upplever du att nagon/nagra session/er utmairkt sig speciellt? Om ja, pa vilket satt?

2. a) Vad har efterintervjuerna c a var tredje gdng inneburit for dig? Kan du ge ex?

b) Upplever du att ndgon efterintervju utmarkt sig speciellt?
3. Hur upplever du att andningssessionerna och efterintervjuerna i sin helhet paverkat dig?
4. a) Vad har du dragit for nadgra lardomar och erfarenheter frén perioden, andningssession1

sista efterintervjun?

b) Hur anvénder du dig av de erfarenheter och lirdomar du ndmnt?

5 a) Har du 1 6vrigt nigra funderingar kring hur FA péverkat dig till det battre/sdmre?

6. Ovriga om inte nimnt dessa tidigare.
a) Anser du att FA paverkat dina relationer till andra?
b) Tycker du att FA har paverkat dig i dina nuvarande inldrningssituationer (t ex

koncentration, uppmérksamhet, minne)?

7. Kanner du nagon forbattring/forsdmring betrdffande din psykiska hilsa som du kan
relatera till Frigérande andningen?

8. Kénner du att din fysiska hilsa pd nigot vis paverkats av den positivt/negativt av
Frigérande andningen?

9. a) Om du ként motstdnd under en del av sessionerna och vad skulle du 1 sé fall relatera det
till?

b) Har du ndgon gang gjort saker som negativt kunnat paverka din motivation till att delta i
och gé igenom Frigérande Andningscyklen/sessionen?

¢) Har du négot av foljande?
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c:1) Druckit alkohol kvéllen innan? Antal ganger? Vilka sessioner?
c:2) Varit trott infor sessionen? Antal ganger? Vilka sessioner?
c:3) Varit hungrig infér/under sessionen? Antal ginger? Vilka sessioner?

c:4) Haft andra saker som du ként att du borde gjort istillet for FA. Antal gdnger?

Vilka sessioner?

c:5) Annat som kan ha paverkat din motivation negativt? Antal ganger? Vilka sessioner?
10. Finns det nagot som positivt paverkat din motivation till att genomgé Frigérande
andningen?

Antal ganger? Vilka sessioner?

11. a) Har du haft andra kurser i personlig utveckling vid sidan av FA? Om, ja vilka?

b) Om du jimfor de hir kurserna med Frigérande andning med de andra kurserna. Vad kan du
sdga om det?

¢) Om du jimfor FA med andra kropps/andningssrelaterade tekniker som du kanske har

erfarenhet av som t ex meditation, yoga, Figorande dans o liknande, vad kan du att sdga om
det?

12. Finns det ndgot som du tycker &r speciellt med Frigérande Andning?
13. a) Hur upplever du din andning nu 1 jamforelse med tiden innan Frigérande

Andningsserien?

b) Har denna medvetenhet bidragit till att du tillimpar andningstekniker i vardagen?

14. a) Hur har du upplevt tiden efter den sista andningstillfallet?

b) Har denna tid gett dig insikter som du inte hade fore denna tid betrdffande dina upplevelser
inom FA?

15 a) Har du anvént dig av FA-tekniken ndgon ging efter sista andningsessionen?

b) Om ja, utovade du Frigérande Andning sjilv eller med nadgon annan och fanns det nagon
som ansvarade eller instruerade din andning?
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c:1) Om ja, hur var det?

c¢:2) Om nej, varfor inte?

16. a) Har du antecknat dina upplevelser fran sessionerna? I de fall du minns vad har du har
upplevt?

b) Brukar du titta pa anteckningarna i efterhand? Vad har du sett da nér du har tittat pa dem?
¢) Brukar du fora dagbok i vanliga fall?

d) Om ja, upplever du ndgon skillnad i hur du for dagbok jamfort med tidigare?

e) Vilken anvéndning tycker du att du haft av att féra dagbok?

17. Finns det nagot som inte tagits upp som du skulle vilja tillagga?
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Bilaga 4

Fragor angidende gruppklimat
Haér beréttades det 1 borjan for intervjupersonen om hur gruppsammansittningen i denna
studie skiljer sig lite emot vad det betrdffar gruppsammanséttning, relationer och roller. Har
ndamndes dven att det 1 vanliga fall samlas en utévande grupp som man inte haft ndgon kontakt
med och dédrmed heller inte fatt nagon roll infor fore forsta gangen man mots i FA, samt att
det enda man for det mesta har gemensamt dr just utévandet FA 1/v. Ronnlund inled med att
sdga, ’Ni i studien bor tillsammans har kanske olika roller sedan innan, vilket kan paverka
grupprocessen i FA. Vill ddrfor stéilla nagra fragor angdaende er upplevelse av gruppen”.
Hur upplever du gruppklimatet?
Hur upplever du din roll i gruppen?
Finns det andra roller i gruppen?
Hur paverkar gruppen dig?

Hur péverkar olika personers roller? Pos/neg

Upplever du nagon atskillnad i gruppen p g a ledar- eller elevroll som ni har utanfor FA-
sessionerna?

Hur upplever du att samspelet i gruppen fungerar ar?
Onskemal om forindring?

Svarigheter p g a sprak?

For/nackdelar med att in kdnner varandra och tréffas privat?
Pratar du mycket om andningssessionerna privat?

GOr andra det?
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