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Lotte Paarup er uddannet fysioterapeut 
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Krop. Lotte lever i dag af at lære 
danskerne at trække vejret bedre.

Der fi ndes ét remedie for hver tænkelig følelse, et normalt menneske måtte have. 
Her blot et par eksempler på, hvordan de kan bruges i forhold til madvaner:

Valnød bruges, når man skal ændre vaner.
 Dens positive effekt er, at man hurtigt justerer til det nye, også madvaner.
Kastanjeknop bruges, når man vil holde op med at gentage sine fejl.
 Dens positive effekt er, at man gennemskuer fejlene og lærer af sine erfaringer.
Sød Æble bruges, når man ikke kan lide sit udseende/krop.
 Dens positive effekt er, at man begynder at holde af sig selv, som man er.
Tusindgylden bruges, når ens vilje er for svag, og man ikke kan sige nej tak!
 Dens positive effekt er, at man styrker sin vilje og sætter grænser for, hvad man vil byde sig selv.
Lærk bruges, når man ikke tror, man er god nok, ikke har selvtillid.
 Dens positive effekt er, at man begynder at sige ‘Yes I can!’
Skovfyr bruges, når man bebrejder sig selv eller får skyldfølelse.
 Dens positive effekt er, at man tilgiver sig selv.
Kildevand bruges, når man er for streng ved sig selv, sætter sig selv 
 på alt for strenge diæter og glemmer at nyde livet.
 Dens positive effekt er en opblødning af strenge idealer og 
 en mere fl eksibel holdning til sundhed.
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gemmer sig af grundtanker bag dine spise(u)vaner, 
kan du bestille tid hos en bachterapeut, se ligeledes 
hjemmesiden.

Hvorfor er måden, vi trækker vejret på, så vigtig?
Grundlæggende kan man sige, at en kropsfunktion, der udføres 
ca. 20.000 gange om dagen, er meget vigtig! Det svarer til, at du 
skal bruge din arm 20.000 gange om dagen, så det har en stor 
betydning, at du gør det godt. På samme måde kan vi tænke om 
åndedrættet, som har en enormt stor betydning for både krop 
og psyke. Hvis det fungerer godt, fungerer resten af kroppen - og 
meget bedre - end hvis åndedrættet fungerer mindre godt.

Træk vejret bare 
lidt bedre, og få 
det med det samme 

meget bedre. 

Vil man kunne bruge vejrtrækning som et 
konkret redskab til et vægttab?
Ja, det kan man så absolut. En god vejrtrækning på-
virker nemlig ikke alene vores fordøjelse, forbrænd-
ing og energiniveau. Åndedrættet har også betydning 
for evnen til at tackle stress, få en god nattesøvn og 
et afbalanceret nerve- og hormonsystem – alt sam-
men vigtigt for, at vi kan tabe os og holde vægten.

God vejrtrækning har 
betydning for dit vægttab 

og dit velvære
sund-forskning.dk har interviewet fysioterapeut Lotte Paarup 
om åndedrættets betydning for vægttab og velvære.

Susanne Løfgren er Koordinator for Bachterapeutuddannelsen i 
Skandinavien, mail@casu.dk 
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DET SØDE – sundhed og nydelse
Et balanceret forhold til sukker og søde sag-
er er vigtigt, både når du gerne vil slanke dig, 
holde en passende vægt og leve sundt med 
gode forebyggende vaner. Det kan du få in-
spiration og hjælp til i Lisbeth Tordendahls nye 
bog ”DET SØDE – sundhed og nydelse”, der 
indeholder masser af opskrifter på lækre kager, 
desserter og slik, der nærer kroppen i stedet 
for at dræne og belaste den. Bogen udkommer 
i marts, men du kan allerede nu sikre dig et 
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Vil man kunne bruge vejrtrækning som et konkret 
redskab til en større kropsglæde?
Ja, absolut! Kropsglæde kræver en god kontakt til og fornemmelse af 
din krop. Altså en god kropsbevidsthed og tilstedeværelse i kroppen. 
Alt sammen noget, som arbejdet med åndedrættet i høj grad styrker.
Det er gammel kendt viden, at åndedrættet er nøglen til bedre for-
nemmelse af din krop og dine følelser. Men det kan også forklares 
igennem fysiologien, da et bedre åndedræt med det samme påvirk-
er nervesystemet, så den beroligende del af nervesystemet får mere 
plads. Det betyder fx forbedret fordøjelse, bedre søvn, nedsat puls, 
nedsat blodtryk og meget andet.  
Det kan selvfølgelig være en skræmmende tanke at kunne mærke sin 
krop bedre, hvis du ikke er glad for din krop. Men for at kunne få en 
større glæde for sin krop igen, kræver det en god kontakt til den - 
ellers er forandring noget nær umuligt… 

Det gælder ikke om at 
trække vejret mere, men om 
at trække vejret bedre.

Her er blot nogle af de fordele, du kan opnå med et godt åndedræt:
• Forøger din lungekapacitet og fysisk udfoldelse.
• Renser affaldsstoffer ud, og sender ny næring rundt via den øgede blodcirkulation og nedsætter stress. 
• Optimerer din fordøjelse ved at massere organer og tarme ved hvert eneste åndedrag.
• Virker som en sprøjte, der sender energi rundt i kroppen og ilt ud til hver eneste lille celle 
 - cellerne lever af ilt som det vigtigste næringsstof.
• Virker slankende bl.a. grundet den forbedrede fordøjelse, blodcirkulation, udrensning og balancen i 
 nervesystemet. Når kroppen danner mindre stresshormon, så vil den meget lettere give slip på fedtdepoterne.
• Giver smuk og vital hud.
• Giver ro til natten og fungerer som den bedste sovepille, du kunne ønske dig.
• Resulterer i bedre kropsholdning, da et godt åndedræt virker positivt på muskler, knogler, led mv.  
• Virker smertestillende primært ved udskillelsen af endorfi ner.
• Virker yderst positivt på tanker, følelser og kropsbevidsthed - ja, sågar angst 
 - og virker depressionsdæmpende, også gennem påvirkningen af nervesystemet.

Læs meget mere! 
På Lotte Paarups hjemmeside www.åndedrættet.nu 

kan du hente meget mere gratis information 
om åndedrættet, øvelser, artikler, videoklip og 
en gratis lydfil på 36 minutter, hvor du kan 

opleve dit åndedræt.


