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PRAKTISK LIVSKVALITETSPROGRAM MED STRESSUPPLOSNING
Med Dr. Dean Ornishs program "Oppna ditt hjirta”.

Detta program har anvinds pa patienter med vildokumenterad kranskirlssjukdom dir det i studien
tydligt visade en langsiktigt minskade karlfértraingningarna i hjirtat. Detta livskvalitetsprogram kan
anvindas f6r de flesta symptom och med fordel £6r diagnosen “utbrindhet”.

Programmet i sin helhet bestar av foljande:
1. Stresshantering
2. Total kostomlidggning fér att minska intaget av fett och kolesterol, dir animaliska produkter
uteslots helt fOr att fa en radikal férindring.
Rokavvinjning och metoder f6r att minska andra ovanor och missbruk
4. Mattlig motion och trining dir regelbundenhet ér viktigare dn intensiteten, promenader
30min. ingick i programmet.

@

Programmets syfte r att undanréja det som avskdrmar en frin den egna personen, de inre behoven
och det inre lugnet. Det syftar ocksa till att bryta isoleringen fran andra minniskor och fran egna
andliga virden. Minst en timme varje dag fick deltagarna dgna at 6vningar som skulle ge en vidgad
sjalvforstielse och en battre kroppslig och sjalslig balans.

StresshanteringsProgram:

® 20 min. stretchévningar utifran hatha yoga-traditionen

e 15 min. progressiv avslappningstrining

e 5 min. andningsévning, mellangirdesandning avlést av djupandning ( denna andning
astadkoms enklast genom att man ligger ena handen pa naveln och den andra pa
brostkorgen och ser till att det dr bara 4r handen pd magen som ror sig under andningen) .

e 15 min. transcendental meditation

e 5 min. visualiseringsévningar dir man foérestiller sig positiva bilder av sin hilsa och
livssituation

Dean Ornish menar att den 6kade sjilvkinnedomen gor en bittre rustad mot stress. Genom storre
medvetenhet om vad som hinder inom oss fysiskt, emotionellt och andligt kan vi lttare f6rstd vad
som sker med oss nir omgivningen paverkar oss pa olika sitt. Den som dr 1 god fysisk och psykisk
balans kan motsta starka pafrestningar utan att det behover fa sa stor effekt pa organismen.
Deltagarna fick ocksa triffa minniskor med samma problem minst tva ganger i veckan i en
gruppsammankomst dir man ventilerade problem kring programmet och si smaningom dven
livsproblem. Dessa triffar hade en avgdrande betydelse f6r hur var och en lyckades med att ligga
om sin livsforing.

Att atererévra en god hilsa och livskvalitet dr ingen passiv process utan det foresitts att
deltagaren tar ett eget initiativ. En forindring av den hir sorten tar inte bara bort det onda utan
ger deltagarna ocksa en ny livskvalitet, dir kroppslig och sjalslig harmoni leder till en helt annan
livsupplevelse.





