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HALSA

ANDNING

Andas

ratt

och

ma battre

Sattdig ner och observera din
andning. Andas du genom munnen
eller ndsan? Gar andetagen djupt ner
ilungorna eller har du vant dig vid att
ta korta andetag som stannar i brost-
korgen? Vart sitt att andas kan siga
0ss en hel del om var hilsa.

ndningen &r en del

av virt autonoma

nervsystem. Det

sker automatisktoch

dr normalt inget vi
tdnker pd. Men till skillnad frdn
exempelvisimmunforsvaretkan
vimedvetet paverkahurviandas,
nagot som gor att vi kan ldra in
béde bra och dédliga andnings-
monster.

Hur var kropp fungerar och
hur vi andas har fascinerat
maénniskan i tusentals ar. For
attbittre forsté varfor traffarjag
hilsocoachen och certifierade
Wim Hof Method-instruktéren
Bjorn Karlsson frén Kalmar.

Vi sitter oss ned och tar till-
sammans nagra djupa andetag.
In genom ndsan och ut genom
munnen. Bjorn Karlsson rekom-
menderar att man till vardags
enbartandas genom ndsan men
syftetmed 6vningen drattandas
ut sakta. Luften ska strémma
in, fylla lungorna helt och pa
utvdgen skapar vi ett luftmot-
stdnd med ldapparna.

- Har minskar vi frekvensen i
andningen och haller medvetet
en ldngsam utandning vilket
stimulerar det lugnande nerv-
systemet. Ndr vi andas ut lang-
samt sd triggar vi vagusnerven
i kroppen. Vagusnerven har
direktakopplingartilldetsympa-
tiska och parasympatiska nerv-
systemet, allts& det stressande
systemet respektive det lug-
nande. Omviandasutldngsamt
sa forsdtter vi via vagusnerven
kroppen i ett lugnare tillstdnd.
Detédringetvibehdvertdnkapé,
detdrrenmekanik. Omduandas
ut ldngsamt s kommer hjirtat
att borja sla langsammare och
det lugnande nervsystemet
kommer att aktiveras, sédger
Bjorn Karlsson

Efterbaranagradjupaandetag
kédnner jag hur kroppen ar lug-

nare, axlarna har sjunkit en
aning och tankarna dr ndgot
farre. Med hjilp av enkla and-
ningsdévningar kan man ldra
kdnna sina andningsmdonster.
Tillsammans med trdning kan
andningsovningarna ocksa
bidratill att kalungkapaciteten.

- Det finns f4 saker som
paverkar ens hilsa sd mycket
som andningen. Jag kan ndmna
en langtidsstudie som utférdes
pa 5 000 méanniskor. Syftet var
att méta de faktorer som pa-
verkar enslivslingd. Man tittade
pabland annatkost, genetik och
sémnvanor. Den faktor som kor-
relerade 6ver hela populationen
var lungkapacitet. Mig veter-
ligt finns det inget som sa tyd-
ligt avgor din livsldngd som din
lungkapacitet.

P4 samma sétt som ett positivt
andningsmonster kan ha posi-
tiva effekter pa hélsan kan ett
negativt andningsmonster vara
destruktivt. Det dr vanligt att
man andas for hogfrekvent och
for ytligt. M&nga andningsov-
ningar handlar om att under
en period medvetet andas pa
ett sitt som programmerar om
kroppens automatiska system.
Bjorn Karlsson dr noga med att
pépeka attdet &r den vardagliga
andningensom dr denviktigaste,
alltsa de tider p& dygnet dér vi
inte alls tinker pd hur vi andas.
Vi tar normalt mellan 20 000
och 25 000 andetag varje dag.
Andningen gér pa autopilot och
manga har antingen en for hog
andningsfrekvens eller andas
forytligt. Enytligandning, alltsa
niarman fraimstandasihdjd med
brostkorgen, gorattlungornainte
far den méngd syre de behover.
For att fa in mer syre kompen-
serar kroppen genom att dka
andningsfrekvensen vilket akti-
verar det stressande nervsys-

Vardagsandning
bor ske genom
ndsan.

V.
74

temet. Bjorn Karlsson forklarar
att manga som kénner sig stres-
sade forstirker stressen genom
déliga andningsvanor.

- Initialt beh6éver du kanske
gora dig medveten om din and-
ning och gora vissa andnings-
ovningar. Du behover uppleva
och forsté hur kroppen reagerar

Vetenskapen bakom
uraldriga andningstekniker

James Nestor har skrivit
biastsaljaren Det perfekta
andetaget: den nyaveten-
skapen om en forlorad konst,
i vilken han argumenterar for
attvi har glomt bort hur man
andas korrekt.

Alla andas, men vet vi verk-
ligen hur man go6r? I sin bok
Det perfekta andetaget argu-
menterar journalisten och
forfattaren James Nestor for
attandningen dr en av de vik-
tigaste faktorerna fér hélsa

ochvilbefinnande. Tekniken
har utforskats grundligt men
glomts borti modern tid.

Under tiden fére den
moderna teknologin dgnade
ménniskan mer tid t att
utforska och experimen-
teraihur den ménskliga
kroppen fungerar. James
Nestor undersdker veten-
skapen bakom andningstek-
niker frdn bland annat yoga
och buddhistisk meditation
for att gora den tillgdnglig for

nédr du andas pé vissa sitt. Men
nér du befést ett nytt andnings-
monster behéver du inte ldngre
tdnka pa det, da sker det auto-
matiskt.

Nastan all vardagsandning bor
ske genom ndsan. Férutom den
del som syns utanfér kroppen

en modern publik.

En grundtesiboken dr
vikten av att andas genom
nidsan. Nestor beskriver
hur nastan hélften av alla
mainniskor dr kroniskt stres-
sade till f6ljd av att de andas
pa ett felaktigt sdtt och att
munandning dr den storsta
orsaken till detta. For att
bevisa sin tes testar han att
under en period enbart andas
med munnen. Nagot som
leder till savél snarkningar
som sdmnapné.
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bestar ndsorganet aven médngd
kanaler som sitter innanfor
kraniet.

Om det &r kallt ute och du
andas genom munnen férs den
kalla luften direkt ner genom
huvudbronkerna i lungorna,
men om du andas genom nésan
varms luften sakta upp genom
deninrenédsansstruktur. Denna
struktur dr designad for attutféra
flera viktiga funktioner, inklu-
sive fuktning, uppvdrmning
ochrening avinandad luft. Den
komplexa anatomin och sam-
verkan mellan dessa delar gor
nisan till en central del av vart
andningssystem.

Om du kupar dina hénder
framforansiktetochsedanandas
ut, férstgenom nidsan och sedan
genom munnen, mérker du att
den luft som kommer ut genom
munnen dr mycket fuktigare
dn den som kommer ut genom
ndsan. Ndsan har en funktion
att fukta den luft som kommer
insamtidigt som den tar tillvara
och bevarar fukt pd utandning.

Nir du andas genom nésan
produceras kvidveoxid i nés-
slemhinnan. Kviveoxiden &r
luftrorsvidgande, hjilper luft-
vdgarna att slappna av och dkar
kroppens formdga att ta upp
syre. Den reglerar ocksé luft-

Historiskt har andning statt som en symbol for livet. | den kristna kulturen bldser Gud in livets ande genom  ménniskans nasborrar. Malning av Michelangelo Buonarroti (1475~ 1564). roro: pusLic omain

Byt ut femton
minuters
filmtittande mot
att bara sitta
och andas.

BJORN KARLSSON
Halsocoach och certifierad Wim Hof
Method-instruktor
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vdgarnas tonus (spidnning) och
vidgar luftréren. Ndgot som ar
sarskilt viktigt under traning.
Bjorn Karlsson beréttar att de
kosttillskott (PWO pre-workout)
man tar fore traning ofta har
just kvidveoxid (mer bekant som
Nitric Oxide NO) som sin framsta
ingrediens. Om man djupandas
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genomnésan fore traning skapar
kroppensjilvden kvédveoxid som
behdvs for att 6ka syreupptag-
ningsférmagan.

Hur du andas nir du dr vaken
paverkar hur du andas nér du
sover. Gdrduunderdagenmeden
andningsomligger uppeibrost-
korgen kommer denna stress att
foljamed digunder natten. Men
om du under dagen har anvint
andningen till att aktivera ditt
lugnandenervsystem sd kommer
detta andningsmonster att gora
sd att du sover djupare.

- Vi tar ofta for givet att var
kropp bara ska fungera. Om
du bara dgnar lite tid &t de héar
delarnaséblir durikligtbelonad
genom bittre hilsa. Prova att
byta ut femton minuters film-
tittande mot att bara sitta och
andas. Du kan testa Wim Hof-
metodens andning, meditativ
andning eller bara blunda och
varamedveten om dina andetag.
Saker kommer att hdnda i din
kropp. Genom att fokusera pa
dina andetag paverkar du dven
dinhjdrna. m

Anton Nilsson

anton.nilsson@epochtimes.se

OM

Andning

Vi tar mellan 20 000 och
25 000 andetag varje dygn.
Det andningsmaonster vi har
under dagen f6ljer ofta med
0SS aven nar vi sover.

Nishorrarna paverkar
kroppen pé olika satt.

Den hogra nasborren ar
kopplad till det sympatiska
nervsystemet och vanster
hjarnhalva medan den
vanstra nasborren ar kopplad
till det parasympatiska
nervsystemet och

hoger hjarnhalva. De tva
nasborrarna har ett system
dar de turas om att vara
dominerande.

Nasandning anses som

det basta nar det géller
vardagsandning men &r ocksa
bra vid traning. Nar du andas
genom nasan tempereras
luften, filtreras fran patogener
och fuktas. Vid nasandningen
sker ockséa en process som
skapar kvaveoxid, ett amne
som bland annat forbattrar
kroppens férmaga att ta

upp syre.

Andas sa att luften gar langt
ner i dina lungor.
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Djupandning stimulerar

det parasympatiska
nervsystemet, alltsé det
system som skapar lugn

och ro i kroppen. Manga
andas hogfrekvent och langt
upp i brostet vilket i stallet
stimulerar det sympatiska
nervsystemet som stressar
kroppen. Om man ar stressad
kan det saledes bero pa déliga
andningsvanor.



