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Tekniken kan foriindra ditt b,
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mage tar vi v allra firsm an-
detag. Ffter den dir [Arsta inand-
ningen ska vi andas in och ut mer
in hundra miljomer ganger, Eller
20 000 andetag per dygn. Trots
det tinker vi sillan pd huar vi an-
das. (Det pir vi bara nir vi B
problem med andningen, som niir
vi ska hillla forcdrag ...}

- Det lhter kanske lite konsrigr,
men en bra sak med au det dr
myveket stress 1 dagens sambhdlle fr
att 1 har blivit mer medvetna om
hur vikig vir ;i11-r||11"r:|g dr Omowi
{Brbitrar ndgot som vi g & ol
ta kan det paverka vir togala hiil-
L+ IKl‘i]r_lVl.

Diet siiger Lisa Dandisen Wik-
strivm, .lijukg}nnn:s.\:l som har spe-
cialiserat siz pd avspinning och
stresshantering, For Lisa var det belt
Jmturligl att arbeia med and-
ningsirining, Hennes  foraldrar
hade en ku].‘jgﬁn[ dir de hall kur-
ger i andning, avspinning och yo-
ga redan pd 60-talet,

Tall henmes LELENHRE b L Sock-

holm kommer kvinnor ech mén i
alla éldrar och yrkesgrupper. De
flesta kiinner sig stressade och vill
hitta en metod for att hantera sin
situation. MNir i i stressacle spén-
ner vikroppen., Faljden blir ofts at
vi andas snabbt och yiligr, hogt
upp | brésthormen @ stiller for
djupt nere | magen,

— At anclas pd det sitiet skapar
Annu mer soess och ore och ar
kraft och energ. De flesta siger
att man ska andas lngt ned i bu-
ken. Jag brukar siga att den opti-
mala andningen & den som
kinns i hela kroppen. 1 magen, 1
sidan, 1 rvggen ach &ven uppe i
bréstkargen. At andas pa det s
et dr wvildigt rogivande. Och
mrveket effektive, efiersom blod-
férstnmingen fir stime djupare
ned i lungorna in hégt upp.

Nir vi fds Gr vi alla proffs pa
att andas. Titta pa et spidbarn
och se hur fine magen stiger och
gjunker i takt med andningen.
Men redlan ndir vi birjar § sholan

glomumer de flesta bort bur man gir. |

- - - -
Liten andningsdvning
Ligg rmed pé goleet, Stréick igenam hela kroppen, borjo med ormarna
éver huvudet och fortsitt Gnda ned | benen. Kénn alla impulser som

séitts | gling i kroppen och hur skint det &r. BSj knéna och satt fotsulorna
platt mor gelver. Ligg eno honden pé bristkergen och den andra pd
mogen. Ligg mirke till hur du andas, Kénn efter em rirelsen nér ned i
misgen. Forsél aft inte styra andningen, fillét den aft ta plots | kroppen.
Andas in och vt genom nasan. Kinn abt magen lyfrer sig nbr du andas
in. Frsdlk att ligga sé i fem till tie minuter. Nér du gjort Svningen nagro
ganger kan du prova aft ligga bada hindermna pa mogen i stallet fér en
pa bristhorgen. Det kdnns ofta dnnu mer avsloppnar.

Madonna gir det, Jenmifer Loper och Gryneth Palfroww
gor det — andas ratt. For att stressa av och samtidigt bli effektivare.

halsa
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§ halsa

"Neir vi fods ér vi alla proffs pa att andas.”

- Det dr mycket individuellt.
Hos manga férsdmras andningen
tidigt, det kan bero pa stress eller
pa att man har héga krav pa sig
sjélv. Det kan ocksa bero pd hall-
ningen, om man sitter hopsjun-
ken, har kraftig svank eller
spanningar neddt ryggen.

Att hitta tillbaka tll en bra and-

han upp alla de positiva effekter
som man uppndr genom med-
veten andning: du blir mer harmo-
nisk, avslappnad, koncentrerad,
far mer energi och blir mer
kanslomdssigt stabil. Hendricks
hivdar fill och med att man med
hjilp av regelbundna andnings-
6vningar kan f6rebygga kropps-

liga problem och

Bara ett andetag ...

Nér du tar eft djupt andetag bérjar luften sin resa genom nésan.
Nésan renar, fuktar och vérmer inandningsluften som fortsétter
ned genom luftstrupen, vidare genom smé labyrinter och tunnlar
for att till slut hamna i de sma lungblé@sorna, alveolerna.

1 alveolerna, som é&r inbaddade i ett nétverk av blodkéirl, sker
oft fdrvandlingsmirakel. Har fars det friska syret ut i blodet,
medan den anvénda luften snabbt skjuts ut ur kroppen med
utandningen. Utandningsluften innehéller 5 procent koldioxid,
14 procent syre, 69 procent kvéve och en del andra gaser. Det
viktigaste &r att vi gor oss av med koldioxiden. Den skulle
forgifta oss om vi inte andades ut den helt och hdllet.

att man dldras pa
ett vackrare satt.

Lisa Danésen
Wikstrom ar lika
Svertygad som
Gay  Hendricks
om att medveten
andning kan pa-
verka vir hilsa
positivt.

—Jag brukar po-
dngtera hur viktig
utandningen  &r.
Den gor att wvi
spanner av. Jag
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ning dr inte allid s& It For
ménga fungerar det bra att ligga
ned pa golvet med uppdragna
ben, med en hand pé brostct och
en pd magen och langsamt kdnna
att andetagen letar sig djupare
ned. Andra beh6ver forst mjuka
upp musklerna 1 kroppen med
olika rorelser. En del foredrar att
gdra ndgra praktiska 6vningar déir
andningen &r en del av rorelsen.

—Man kan inte tvinga sig att an-
das ritt. Det géller att locka fram
en naturlig andning. Fér ménga
brukar det lossna om de tar en
paus och stricker pd sig. Efter det
brukar andningen ofta komma i
gang av sig sjilv, sdger Lisa.

En man som har dgnat mycket
tid 4t medveten andning ar Gay
Hendricks, psykolog och profes-
sor vid University of Colorado.
Han har skrivit boken Andnings-
duningar for ett battre liv (Svenska
forlaget). Hendricks gor sjilv
andningsévningar flera ganger
om dagen - bland annat p& mor-
gonen for att komma i gang och
mitt pd dagen nér han kinner att
energin tryter. I boken riknar

brukar sjilv borja
morgoncn  med
utandningsévningar, det gor att
Jag kanner mig mycket piggare.

Att lira sig god andningsteknik
— att andas djupt ned i magen 1
stallet for hogt upp 1 bréstkorgen
~ tar olika lang tid f6r olika mén-
niskor. Nér man vél har lart sig tek-
niken tycker Lisa att det dr viktigt
att man praktiserar den i var-
dagen. Andningstekniken gér ju
att tillimpa ndr som helst; nir du
viéntar pa bussen efter jobbet. Det
ar bara att ta ett djupt andetag och
kinna hur lugnet sprider sig i
kroppen.

Annika Bur-

tat en metod som jag kan anvin-
da 1 vardagen. Sa fort jag kdnner
mig stressad eller arolig horjar jag
andas. Da slapper det och jag kén-
ner mig lugn.

De senaste aren har varit jobbi-
ga f6r Annika Burman med stor
press 1 yrkeslivet, problem 1 famil-
jen och med den egna hélsan.
Hon letade linge efter ett sitt att
kunna slappna av.

- Nir jag skulle f6da barn gick
Jjag pa psykoprofylax och jag kom-
mer ihdg att jag tyckte att det var
mycketbra. Nar jag hittade den hir
avspanningstraningen som var in-
riktad pd andning kindes det helt
ratt.

Foér Annika har andningsévning
arna blivit en del av livet. Varje
morgon nér hon vaknar och innan
hon sommar pa kvillen ligger hon
sig ned och andas ndgra minutcr.
Nér nagot jobbigt dyker upp, nir
hon far huvudvirk eller kinner
sig orolig tar hon nédgra djupa an-
dctag och fortsitter att andas tills
det kanns bra igen.

- Jag blir varm och mjuk i krop-
pen och oron slapper. Det ar sd en-
kelt men fungerar i alla mojliga
situationer.

I Indien och Kina har man
lange vetat hur viktig andningen
ar [Or vért vilbefirmande. 1 alla
former av yoga och gigong ir
andningen central. Och den som
har prévat nigon form av yoga
har sékert upplevt de effekter som
Gay Hendricks nidmner i sin bok:
en kinsla av forhojd energi, kon-
centration och avslappning. [

man har gitt
hos Lisa i n&-
gra manader
och lart sig
medveten and-
ning.

- Det later
kanske lojligt,
som om det
vore nagot
mystiskt eller
overnaturligt.
Men det ir
stort att ha hit-

9%ag andas in och lugnar kropp och sl
Fag andas ut och ler.
Fag lever i nuet
och vet att detta ér den enda stunden.”

I hach Nhat Hanh, zenbuddistisk munk, lirare och poet.




