ANDNING

Traditionellt utdvas pranayama — yogisk andningstraning 2-4 ganger
varje dag: tidig morgon, tidig kvall samt nagon eller nagra ganger
under dagen — och gdrna pa fastande mage.

Luften vi andas in ar en gasblandning, som finns 6verallt i jordens
atmosfar. Den bestar av cirka 78 procent kvave, cirka 21 procent syre
och en knapp procent bestaende av en mix av andra gaser, sasom
koldioxid, argon och neon. Andningen tillfor ocksa, utifran ett yogiskt
perspektiv, ren livsenergi: prana, till kroppen, sinnet till och ditt
energisystem. Det har ar grunden for den vitalitet, den kreativitet,
den energi och balans som du upplever, kdnner i ditt liv. Vi gar har
igenom de andningstekniker du fatt prova under modulerna sahar
langt!

Langa djupa andetag — Eldandning — Vaxelvis andning

Det ldnga djupa andetaget — sjdlva basandetaget inom
Medicinsk Yoga och annan traditionell yoga, det bestar av tre delar:
magandning, brostkorgs-andning och nyckelbensandning.

Gor sahar: Ligg en hand pa magen. Andas in genom nésan och
spann samtidigt ut magen. Brostkorg och skuldror ar stilla, avspanda.
Hall andan max en sekund och andas sen passivt ut genom néasan.
Magen sjunker tillbaka in. Vila naturligt. Bérja om.

Lagg nu en hand mot revbenen med lillfingrarna i héjd med de
nedersta revbenen och langfingerspetsarna mot varandra, mitt i
brostet. Slappna av i axlar och skuldror. Andas in genom nasan, kdann
hur revbenen utvidgas, uppat, framat och ut at sidorna, som att
blasa upp en ballong. Hall andan, max en sekund, andas ut genom
ndsan och lat revbenen sjunka tillbaka in igen. Vila naturligt. Borja
om. Pa slutet av inandningen lyfts nyckelbenen, med hjalp av sma
hjalpmuskler i halsen, brostkorgen hojs, utan att axlarna aker upp.
Hall andan max 1 sekund, andas ut genom nasan nyckelben och
brostkorg sjunker ner igen. Vila kort. Bérja om igen.

Det héar vaver vi samman i det kompletta Idnga djupa yogiska
andetaget. Andas in genom nasan, spann ut



Eldandning — det ar viktigt att beharska den har tekniken och att den
gors korrekt.

OBS! En viktig punkt hér direkt innan du bérjar — eldandning ska INTE
goras vid menstruation eller graviditet, detta for att eliminera alla
risker for mensrubbningar, stértblédningar, sammandragningar,
hormonell paverkan med mera i dessa sammanhang. Andas da langa
djupa istallet.

Eldandningen ar latt, snabb, rytmisk och kontinuerlig. In- och
utandning ar lika lang. Mage och navel styr det hdr med korta, latta
kontrollerade rérelser. Andas in, magen spanner ut lite, 1-2 cm,
andas ut, magen dras aktivt in igen, lika mycket. Brostkorg och axlar
forblir avspanda genom hela férloppet. Om inget annat sags, andas
genom nasan. Hastighet: du borjar lugnt, men malsattningen, nar du
beharskar eldandning fullt ut, ar 1-3 andetag per sekund.

Tre saker ar viktiga att tanka pa har:

1. Undvik att andas in och samtidigt dra in naveln. Hall en hand pa
magen i borjan och kdnn magens rorelser. Andas in — magen trycker
ut. Andas ut — magen dras in. Det har utgar fran samma princip som
vid langa djupa andetag, fast nu med liten rorelse. Borja langsamt,
Oka tempot 6ver tid nar du kanner att rorelsen ar korrekt.

2. Det kan latt bli en for stor magrorelse i borjan. Det dr, som ovan
namnt, sma rorelser, bara 1-2 cm rérelse ut och in, i hdjd med
naveln.

3. In- och utandning ska vara lika Iang. Fér mycket inandning gor dig
overstimulerad och yr, fér mycket utandning gor dig trott och
nedstamd. Nyckeln till framgang: Borja langsamt. Hitta rytmen.

1-3 minuter eldandning ar lagom dos i boérjan. Du kan kdnna dig lite
yr i borjan, dven om du gor allting korrekt, i samband med att
kroppen vanjer sig vid detta nya satt att andas och hur detta
stimulerar nervsystemet. Sa lange du gor allt tekniskt korrekt blir det
dock aldrig hyperventilation.



Ett bra satt att borja trana din eldandning ar: Sitt med rak rygg. Ena
eller bada hander mjukt mot magen i hdjd med naveln. Slut 6gonen
och fokusera in i 3:e 6gat.

Du kan testa i borjan att eldandas langsamt in och ut genom
munnen, det underlattar koordinationen med magmusklerna. Efter
en liten stund stanger du munnen och fortsatter sen pa samma satt
genom nasan, 1-3 minuter. Vila sen en liten stund efterat och drick
gdrna ett glas vatten.

Vaxelvis andning innebar att du, pa ett eller annat satt andas
vaxelvis med hoger respektive vanster nasborre. Nasborrarna har
kopplingar till hjarnans bada halvor. Hoger nasborre till vianster
hjarnhalva och vanster nasborre till hoger hjarnhalva. Nasborrarna
har i modern forskning ocksa visat pa olika kopplingar till det
autonoma nervsystemet.

Hoger nasborre ar kopplad till sympatikus, gaspedalen, som dkar
aktiviteten, hojer puls, blodtryck, andning osv. Vanster nasborre ar
kopplad till bromspedalen, som har motsatt effekt och skapar
avspanning i kroppen.

Den variant vi gar igenom i modulerna kallas Nadi-Shodana eller U-
andning.

Nadi Shodana — Sitt med rak rygg. Slutna 6gon, fokus i 3:e 6gat. Lyft
hoger hand upp till ansiktet. Tummen och pekfingret bildar ett ”U”.
Tummen anvands pa hoéger nasborre och pekfingret anvands pa
vanster borre. Gor sa har:

1. Tryck tummen mot héger ndasborre. Andas in genom
vanster. Hall andan en sekund

2. Skifta fingrar. Tryck pekfingret mot vanster borre. Andas ut
genom hoéger.

3. Andas in igen genom hoger nasborre. Hall andan en
sekund.

4. Andas ut genom vinster ndsborre. Fortsatt pa detta vis en
stund.

Denna andningsteknik stimulerar kroppens avslappningsrespons
vilket reducerar kdnslor som oro, radsla och angest, den balanserar
blodtrycket, ger forbattrad hjartvariabilitet, den 6kar kroppens
syreupptagningsférmaga — och mycket annat. | den stora
amerikanska forskningsdatabasen PubMed ligger cirka etthundra
studier dar man undersokt denna andningsteknik.




SAMMANFATTNING

Balansen i livet, balansen mellan aktivitet och vila i livet, det &r
nagonting vi alla behdver lara oss att bemastra battre. Precis somi
trafiken sa behover bilen bade kunna gasa och bromsa pa de gator
och vagar vi fardas pa. Andningen bidrar till den balansen, mer &n
kanske nagonting annat i yogan. Yoga och meditation och dessa
andningstekniker &r i de har sammanhangen nagra av de allra
vassaste verktygen som livet har att ge oss.

De medvetna yogiska andetagen ger oss mojlighet att komma at det
autonoma (sjalvstyrande) nerv-systemet. Andningen lar oss
kontrollera vara tankar — och via den djupare praniska livsenergin na
balans, insikt och kontroll 6ver alla olika delar i oss, alla aspekter av
oss sjalva — skapa full frihet i oss sjalva.



