Pulstraning som lopr

O
=
(0]
=
Ny
(D)
O
(@)
==
(@b]
=
(q0]
L)
8]
O
(D]




tt andningen spelar en huvudroll

ivira liv dr sjilvklart, men det

ir inte lika kdnt att bide hilsan

och humgéret paverkas av vart

sitt att andas. Det dr forstds inte
meningen att vi jimt ska ga runt och fundera
pa hur vi gor det, eller noja kring om vi andas
ritt eller fel. Men att stanna upp ibland och
kinna efter hur andningen fungerar och att
ligga lite tid pa att trina in en god andnings-
teknik som hjilper oss ga ner i varv och
slappna av — det dr ndgot av det enklaste vi kan
gora for att md bra.

— Andningen dr den viktigaste komponen-
ten i en effektiv stresshantering, och en bra
stresshanteringsformaga dr avgorande for var
fysiska och psykiska halsa. Sa det l6nar sig
verkligen att bli medveten om sin andning,
siger Dan Hasson, stressforskare vid
Karolinska institutet och aktuell med boken
Effektiv stresshantering pd en timme (Forum).

Vira andetag forser lungorna med syre.
Syret gir ut i kroppen och omvandlas till
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™ "Andningen kan hjilpa oss att téinka
klarare, vilket gor att vi blir mer kreativa
| och béttre pd problemlsning.”

koldioxid, som gar tillbaka till lungorna.

S4 fort koldioxidhalten i blodet natt upp till
en viss niva far andningsreflexen oss att ta ett
nytt andetag. Men koldioxidhalten kan
ocksd bli for 1ag, vilket g6r att vi svimmar av
syrebrist. Det sker vid hyperventilering, som
ir ett sitt for kroppen att hantera hotbilder
som panikdngest och stress. Men dven var-
dagsstressen far oss att halla andan. Under-
sokningar visar ocksa att andningen fordnd-
ras om vi ser en romantisk kirleksscen, en
komisk scen eller en skrackscen i en rysare.
Faktum ir att andningen dr det forsta i krop-
pen som reagerar pa vdra kinslor.

— Nir vi dr jiktade, nidr vi fastnar framfér
rott ljus, ndr datorn dr seg, nér vi ska gora
ndgot obehagligt, nar vi blir otéliga eller
uppjagade — da hiller vi andan. Och da far vi
for mycket koldioxid i blodet, vilket ger sym-
tom som trotthet, huvudvirk, illamaende
och retlighet, sager Dan Hasson.

Nir vi stressar och dr spinda och oroliga
s andas vi snabbare och ytligare, vilket far

hjdrtat att pumpa ut mer blod till musklerna.
Det dr en urdldrig reaktion for att dverleva,
antingen genom att fly eller genom kamp.

— Stressen blir ett hilsoproblem i dagens
sambhiille, dir "hotet” kan paga under lang
tid och besta av en jobbig arbetssituation,
relationsproblem, dilig ekonomi eller for

hog belastning utan tillrdcklig aterhamtning.

D4 gir vi for linge med hoga nivaer av stress-
hormoner. Men genom att trina stress-
hantering, bland annat genom andnings-
dvningar, minskar stresshormonerna och
kroppen skyddas, siger Dan Hasson.

Men hur ska vi andas egentligen, genom
niisan eller munnen? Ska vi styra andningen
aktivt, eller bara slappna av och lita ande-
tagen komma och gd som de vill?

— Viktigast ir att hitta en lugn och
avslappnad bukandning, att bli medveten
om sin andning och hitta djupet i magen.
Forskning har visat att yoga, mindfulness
och avslappningsévningar ger goda resultat
mot skadlig stress. 54 satsa pd den metod
som du trivs bist med, siger Dan Hasson.

Han far medhill av Sara Emilione, mind-
fulness- och yogainstruktér som nyligen gett
ut ett triiningsprogram pa cd dir hon kombi-
nerar mindfulnessévningar med mediyoga:
en medicinsk yogaform som anvinds inom
sjukvarden och visat sig vara effektivt mot
stress, rygg-, hjart- och somnproblem.

—Man bor 6va pd att flytta ner andningen
fran den ytliga brostkorgsandningen till den
djupa bukandningen. Magen ska puta ut nér
du andas in, och sjunka in nar du andas ut,
sdger Sara Emilione.

Hon menar att den djupa bukandningen
ger en ldng rad positiva effekter for hilsan.
Den far oss att bilda mer av det lugnande
hormonet oxytocin som leder till sankt blod-
tryck, stirkt immunférsvar, en bittre mat-
smiltning, bittre sémn och minskad risk for
depression.

—En bra andning far oss ocksa att stanna
upp och ligga mirke till vad vi tinker och
kdnner. D4 kan vi aktivt rikta uppmark-
samheten dit vi vill och komma bort fran
onodigt grubbel. P4 s sitt kan andningen
hjilpa oss att tinka klarare, vilket gor att
vi blir mer kreativa och battre pa problem-
lésning, siger Sara Emilione. ¢

Och sa tar du ett 1434ngt djupt andetag ...
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Och s8 tar du ett |834ngt andetag ...

1. BUKANDNING

VARFOR? En grundldggande andningsteknik
som ger optimal syresattning, bra koldioxid-
balans och &kat lugn.

HUR?

= Bdrja med att 6va liggande. Nar det fungerar
bra kan du léra dig bukandas sittande, staende
och gaende.

» Andas lugnt och lite djupare an normalt, men
inte sa djupt att du haller andan mellan in-

och utandningen. Forcera inte ut luften utan
|at utandningen komma naturligt.

= L&gg en hand l&tt pd magen, strax under
naveln. Handen ska lyftas latt nér du andas in
och sankas igen ndr du andas ut.

(Det gér inget om bréstkorgen ocksa hojs och
sanks, men fokusera pa magen.)

2. ENKEL AVSLAPPNING

VARFOR? Langsam utandning, garna dubbelt
sa lang som inandningen, r ett effektivt stt
for att snabbt sanka halten av stresshormoner
och bli avslappnad. Andningen hjalper ocksa
till att fa ut koldioxiden ur kroppen, vilket gor
0SS piggare.

HUR?

* Andas sakta in genom nasan samtidigt som
du raknar till fem.

« Andas ut genom nasan eller munnen medan
du raknar till tio.

« Rékna till tva innan du drar in ny luft genom
nasan. Repetera sa manga ganger du vill.

3. MINDFULNESSANDNING
VARFOR? Observera andningen utan att
kontrollera eller styra den. Syftet ar att 6ka
férmagan att vara narvarande i nuet, for att
minska stress och oro. Tréaningen gar ut pa att
rikta din uppmarksamhet och behélla den.
HUR? Sitt med slutna 6gon och ryggen rak,
men avspand. Ha handerna i kndet och kénn
efter var du har din andning: i brostkorgen, vid
nastippen eller langst ner i magen. Folj ett par
andetag hela vagen in och ut. Sitt s& under en
till tva minuter.

4. YOGAANDNING

VARFOR? Den yogiska andningen &r mer
aktiv och ger sankt puls och blodtryck. Syftet
ar att skapa ett inre lugn och balans, frigéra

spanningar och ge djup avslappning.

HUR? Sitt med rak rygg eller ligg ner. Andas
djupa andetag genom nasan. Nar du andas in
ska mage och brost expandera och nar du
andas ut ska de sjunka in. Vila mellan ut- och
inandning och Iat kroppen sjalv s&ga till nar
det &r dags fér nista andetag. Ar du stressad
kan du tappa for hoger nasborre med ett
finger och andas genom vanster nasborre.
Behdver du i stéllet bli taggad och fa en
energikick - gdr tvartom och tapp till vanster
nasborre.

5. MEDITATIONSANDNING

VARFOR? For att bli fri fran storande tankar
och kanslor, fa kontakt med ditt inre och géra
sinnet klart och mer nérvarande. Malet &r att
uppna franvaro av tankar.

HUR? Sitt med ryggen rak och 6gonen latt
slutna. Andas lugnt genom ndsan. Kanslan av
luften som strémmar ut och in genom nésan
ar ditt meditationsobjekt - forsok att enbart
koncentrera dig pa det, utan att tinka pa
nagot annat. Om stérande tankar dyker upp,
slapp dem och fér uppmaéarksamheten tillbaka
till andningen. Upprepa flera ganger.

6. PANIKANDNING

VARFOR? Panikattacker kan ofta mildras
med hjélp av andning. Manga, bland andra
stressforskaren Dan Hansson, menar att det
ar fysiskt omajligt att ha angest ndr man

“djupandas.

HUR? Akutévning vid panik eller angest:

= Titta uppat med dgonen sa mycket det gar.
Gor hjarnan mindre kanslomassigt installd
och du blir lugnare.

» Bukandas sa sakta och lugnt du kan, langt
nerifran magen.

* Tank pa en plats dar du brukar kénna dig
trygg och férestall dig att du ar dar.

7. RAMPFEBERANDNING

VARFOR? Ett toppensatt att snabbt bli
lugnare om du ar nervés infér en jobbig
situation, till exempel en presentation, en
anstaliningsintervju eller en dejt. Ovningen kan
lindra rampfebern pa 30 sekunder, men hinner
du ge den tre minuter &r det optimalt, enligt
Sara Emilione.

HUR? Stanna upp och scanna snabbt av dig
sjalv - observera vad du kanner och ténker.
Ldagg marke till hjartklappning, darrningar,
svettning, jobbiga orostankar, som “tank om
jag rodnar”. D6m dig inte, vardera inte! Skarma
sedan av och rikta all uppmarksamhet pa and-
ningen. Tapp till héger nasborre, andas genom
vanster och félj medvetet andningen in och ut.
Frisatter det lugnande hormonet oxytocin.
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