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mmm Om man glémmer att an-
das, dor man d&?

Den frégan stallde du sikert
n&gon gang som barn och hade
svart att tro p& vuxnas forsak-
ringar att man inte kan glémma
bort att andas, det gér man auto-
matiskt.

Andning & nagot sa fullkom-
ligt gélvklart att man oftast inte
tanker pavaresig att man andas
eller hur andningen sker. Men
bara de hér raderna har sékert
fatt dig att kannaefter hur du an-
das, att dra ndgra djupa andetag
och réta p& ryggen. Sa fungerar
det namligen, safort vi tanker pa
hur vi andas bryts den naturliga
rytmen.

Idag vet vi att det faktiskt
finns ménniskor som glémmer
bort att andas. Plétdig spad-
barnsddéd och sdmnapné har
uppmérksammats mycket det
senaste decenniet. Sedan man
dtergatt till att |agga spéadbarn pa
ryggistéllet for pamage, har fal-
len av plotsdig spadbarnsdod
minskat kraftigt. For snarkare
som drabbas av andningsuppe-
hall, livshotande pa sikt, finns
olika hjdpmedel och opera-
tionsmetoder.

Manga manniskor &r intuitivt
medvetna om att de inte andas
pa basta sitt. Vi drar snabba
och/eller korta andetag istéllet
for mellan tolv och sexton 1ang-
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samma och djupa andetag per
minut, som &r det normala.

Kroppen strévar efter en
j@mn syrehalt i blodet. For att
uppna det andrar vi vart sitt
att andas beroende péa vad vi
gor. Sitter, star eler ligger vi
stilla, behover kroppen mindre
syre och andningen staller om
sig till 1dngsammar e takt. Bor -
jar vi ga snabbt eller springa
andas vi snabbarefor att forse
musklerna med blod och syre.
Orkar vi inte andas sa snabbt
och kraftfullt som kroppen
kréver, tappar vi andan och
musklerna borjar varka.

En véltrénad kropp behover
mindre syre for att utfora en fy-
sisk prestation an en dverviktig
och otranad kropp. Aerobisk tra-
ning (med t ex hopp och steg-
kombinationer i snabb takt) gor
att kroppen sa sméningom kré-
ver mindre syre och far dessut-

"Att ta hal va
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va ett hal vt

om lungor och hjérta att arbeta
mer effektivt.

Stress &r den vanligaste or-
saken till att manniskor idag
andasfelaktigt. | en stressig si-
tuation &r det naturligt att andas
snabbt och ytligt. Men bara en
kort stund, tills "faran” &r dver.
Fortsétter den snabbaandningen
(hyperventileringen) Okar
snabbt syrehalten i blodet med-
an koldioxidhalten sjunker. Det
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far artérerna, framfor den artar
som forser hjarnan med blod, att
draihop sig. Tillférseln av syre-
satt blod till hjdrnan minskar,
oavsett hur mycket syre man
drar ner i lungorna.

Syrebristen i hjdrnan Okar
kroppens stress, du kénner réd-
sla, du far svéart att koncenterera
dig, tankarna blir irrationella
och om den otillrackliga and-
ningen fortsétter kan du drabbas
av en overklighetskénsla.

Koldioxiden, som & en av-
fallsprodukt, & nodvandig for
pH-balansen i blodet. Andas
man snabbt stiger blodets pH-
varde, kalcium frigdrs och pum-
pas in i vavnaderna. Ett Over-
skott pa kalcium gor muskler
och nerver dverkandiga, vilket
Okar pa stresskansiorna.

For en person som lever ett
stressigt liv, blir den snabba,
ofullstandiga andningen |&tt ett
livsmonster, en vana
som kan vara svar att
bryta &en under lugna
perioder.

Ibland & den drabba-
de helt omedveten om
problemet eller har en
kénsla av att hon eller han tvar-
tom inte far tillrackligt med luft
och darfoér behdver andas énnu
snabbare.

Tvavanligatecken paatt and-
ningen & for ytlig och snabb &r
att personen ofta gaspar och/el-
ler suckar. Fréga nagon nérsté-
ende om du brukar gora det,
gjalv brukar manintelaggamar-
ke till det. Gaspningarna och
suckarnadr forstas kroppens sétt
att fa dig att dra ett djupt ande-
tag fullt med livgivande syre.
Ror sig brostkorgen och axlarna
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och stressen gor att andningen
blir otillrécklig, en ond cirkel
som man kan behdva hjép med
att kommaur. Fleratillstand och
sjukdomar misstanks bero paatt
kroppen far for lite syre och att
blodets pH-vérde ar for 1&gt. Det
ar psykiskatillstand som panik-
angest, fobier och stmnpro-
blem, och fysiska som migrén,
spanningshuvudvérk, muskel-
vark, hogt blodtryck och hjartin-
farkt.

Enstaka attacker av hyper-
ventilation kan avhjalpas
snabbt och enkelt. Det racker
med att kupa handerna dver
mun och nasa och andaslang-
samt. Det gor att vi andasin
stérre mangder av var utand-
ningduft, sominnehaller stora
méngder koldioxid, pH-vér-
det gunker och blodkarlen ut-
vidgar sig igen. Kanslan av
stress och panik minskar, vil-
ket lugnar ner andningen.

Det finns flera yttre faktorer
som forhindrar att vi kan andas
normalt. Klader som sitter &,
fran backenet och uppat ar ett
exempel. Den som har ddlig
hallning kan helt enkelt inte an-
das normalt. Rokare tvingas an-
das snabbare an ickerokare ef-
tersom de har mindre antal syre-
upptagande lungbl &sor.




Den otillréckliga andningen
ar i mycket ett vasterlandskt fe-
nomen. Har stressar vi mer &n pa
Ovrigastalen pajorden och hos
0ss prioriteras tankandet och
hjarnan mycket mer &n psykisk
och fysisk harmoni.

| Osterlandet &r andningin-
te bara bara nagonting nod-
vandigt for att dverleva utan
anses vara lika med livskraft
och energi. | yoga, tai chi, me-
ditation och varje dsterlandsk
kampsport, betonas andning-
enskraft.

— Andningen & forbindelse-
lanken mellan det fysiska och
psykiska medvetandet, sager
Ole Schmidt pa Stockholms
Yoga Centrum. Att tahalvaan-
detag &r att leva ett halvt liv.

En av orsakerna till att man
inom yogan lagger sa stor vikt
vid andningen & att gamlamés-
tare, yogier, noggrant studerade
hur djuren andas. De kom fram
till att de djur som andas lang-
sammast ocksd lever langst.
Djurens storlek har ingen bety-
delse, skoldpaddor, krokodiler
och eefanter andas alla I8ng-
samt och blir mycket gamla.

—Man kan leva utan armar
och ben, utan syn, tal och hor-
sel, vi klarar ossutan mat gan-
ska lange, men utan att andas
dor vi efter bara ett par minu-
ter, sdger Ole Schmidt. Energi
ar ingenting som man enbart
far i sig med mat och dryck,
andningen &r det allra vikti-
gaste sattet.

Ole beréttar att andning kan
anvandas bade for att 6ppnasig
for kéndor och for att kontrolle-
ra dem. Hos tandl&karen haller
négraandan i ett forsok att kon-
trollera sin radsla, vilket mot-
verkar sitt syfte eftersom stress-
nivan okar av syrebristen.

— Blir man medveten om sin
andning blir man ocksa medve-
ten om sig galv som fysisk var
relse, att man inte bara & en
hjarna. Andningen & ocksa en
symbol for vér sarbarhet, ett an-
detag ar mycket flyktigt men an-
daar det enforutsattning for vart
liv. Det hér & tankar somkanva-
ra béde befriande och angest-
vackande.

Har intill beskriver Olenag-
ra andningsdvningar!
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(Obs: Under alladvningar skaandningen ske
genom n&san om inte nagot annat s&gs.)
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En andningsovning som man kan utfora var
som helst ar att bara sitta lugnt och koncen-
trerasig paandningen. Kanske ldggaen hand
pa magen for att kanna att det verkligen &
magen som ror sig och inte brostkorgen eller
axlarna. Andas lugnt och djupt, utan att
S'lIJICka' kann hur sinnet och kroppen kommer
till ro.
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Haren & en 6vning som Ole rekommenderar
vid akut stress, den & snabbt lugnande. Den
kangdrasmed eller utan en pall, puff eller l3g
stol. Stodet &r ett aternativ for den som har
svart att boja sig ner eller komma upp efter
ovningen.

Sitt p& halarna, bgj dig fram och lagg ar-
marna framat, bakét eller paryggen, vélj det
som kénns bekvamst. Andaslugnt, glomin-
te att bukandas och hall stallningen fem, tio
minuter eller efter behov.
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En bra dvning for att komma igéng pa mor-
gonen. Om vadret inte & alltfor ruggigt sa
forsok utforadvningen framfor Gppet fonster.

Ligg pa rygg med latt sérade ben och ar-
marna utat. Andas in genom nasan och fyll
buken med |uft, andas ut genom munnen
samtidigt som du forsoker sankabrostet. HAll
inliteav luften, driv ut den med pysandeljud
och forsok att |&ta bade mage och bréstkorg
hjapadtill.

For att uppna det som kallas ” det fullkom-

ligaandetaget” pressar man ut den gamlaluf-
ten stétvis "pysch, pysch” med mage och
brostkorg tills lungorna kénns helt tomda.
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Tom lungorna pa luft. Andas in sa djupt att
buken och sedan brostkorgen hojer sig.
Utandningen skavarakraftig och brostet och
buken ska réra sig som en vag, koordinatio-
nen &r viktig. Det har skapar lugn och ro ef-
tersom man gor sig av med spanningar ochil-
ska. Dessutom blir kortlar och inre organ
"masserade’, den bodljande andningen ger
kontakt med béckenet inklusive backenbot-
ten dar det & vanligt att spanningar samlas.

)

Blundaoch 1&t pek- ochlang-
finger vilamot pannan. Tépp
till ena nasborren genom att
trycka mot hdger nasvinge
med tummen. Andas lugnt
och djupt ut och in med van-
ster nasborre fem ganger.
Slapp taget med tummen och
I& hogra handens ringfinger
tappa till vénster nasborre.
Andas pd samma sitt fem
ganger Upprepa en till tre °
omganger Oka senare till %
fem génger. :
Den hér vaxlingsdvningen
rensar  energistrémmarna,
man blir lugn och koncentre-
rad. Den skainte anvandas nar man & myck-
et stressad utan som ett komplement till de
andralugnande 6vningarna.




