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Pust liv 1 dit
andedreet

En dyb indanding. Samvirke har veeret pd

andedraetskursus, hvor kroniske smertepatienter
langsomt vender tilbage til livet, én
vejrtreekning ad gangen

TEKST: EMMA LIBNER ¢ ILLUSTRATION: SOLVEIG MONSTED HVIDT

shhhhhh. Vejrtreekninger sa

tunge, at luftstrommen hvis-

ler i sveelget, lyder i rummet

i Allerup-Davinde Hushold-
ningskreds i Odense, hvor ti kursister i
dag er madt op for at treene det gode 4n-
dedraet. Luften siver ind gennem neaesen
og far bugen til at udvide sig i takt med,
at ribbenene heever sig et par centime-
ter, s lungerne kan fyldes godt op. P&
udandingen smelter kroppene ned i de
kulgrte yogamatter pa gulvet.

»Kan I merke, at ham oppe i loftet
holder jeres knae oppe?« sporger Thea
Lindberg, der er underviser pd holdet.
Hun gir en tur rundt blandt matterne
og betragter kursisterne, der ligger pa
ryggen med fodsilerne plantet i gulvet
og en bold af bled gummi balancerende
mellem knaene. Forsigtigt tager hun
med to fingre fat i en kvindes bukser
og lofter op i stoffet ved knaeene for at
illustrere den usynlige hjeelper, en slags
dukkeforer, som Thea Lindberg bruger i
undervisningen. Billedet hjeelper delta-
gerne med at give slip.

»Han har en snor i jeres knee, sa I kan
slappe af. Det er det indvendige i jeres
krop, der holder jer oppe,« siger hun.

Thea Lindberg inviterede i 1995 til sit

FA KROPPEN TIL
AT SLAPPE AF
Andedraettet er teet forbun-
det med nervesystemet. Det
betyder, at du med vejrtraek-
ningen kan pavirke, hvordan
kroppen har det. Nar du
traekker vejret roligt gennem
naesen, aktiverer du det pa-
rasympatiske nervesystem,
som er med til fa kroppen
til at slappe af. Modsat kan
din vejrtreekning, hvis du er
presset, aktivere det sym-
patiske nervesystem, ogsa
kaldet »kaemp eller flygt«-
systemet, som groft sagt er
det, der udskiller stresshor-
moner. Smerte opfattes af
kroppen som stress, og nar
noget ger ondt, vil kroppen
derfor sla over i »kamp eller
flygt«-systemet, musklerne
vil blive spaendte og vejr-
traekningen overfladisk, og
det kan forstaerke smerten.
Med et dybt og roligt ande-
dreet far kroppen derimod
ro, og det kan have en smer-
telindrende effekt.

forste dndedraetskursus, efter hun selv
havde varet ude for et trafikuheld, der
gav hende et piskesmeld. Jo mere hun
forsggte at treene skaden veek pé tradi-
tionel vis, jo skeevere blev ryggen, og i
et desperat forsgg pé at blive klogere pd
sin krop gav hun sig derfor til at lese
sundhedsvidenskab p& universitetet.
Her blev hun for forste gang bevidst om,
at dndedrettet blandt andet kan bruges
som hjeelpemiddel til at tgjle smerterne.

I dag har kurset, som Thea Lindberg
kalder Lev Vel, 12 undervisere, der hver
uge i alt hjeelper 250 kursister med at
leere at traekke vejret optimalt. Nogle af
dem er kroniske smertepatienter, imens
andre blot kommer for at vedligeholde
en sund krop. For som Thea Lindberg
selv siger: »Alle kan fa gavn af et godt
andedreet.«

Andedrzttet skal traenes. Normalt er
andedreaettet ikke noget, vi tenker ser-
lig meget over. Det foregdr automatisk
som et resultat af den ubevidste del
af vores nervesystem, ogsd kaldet det
autonome nervesystem. Det er den del
af vores nervesystem, der blandt andet
serger for, at vi fordgjer vores mad og
far pumpet blod rundt i kroppen. Men
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3 OVELSER: Sadan traekker du vejret bedre

1. TOM LUNGERNE. Ved at temme lungerne helt for luft smidiggar
du omradet omkring ryggen og ribbenene og veevet i og omkring
dine lunger, s din vejrtraekning bliver lettere. For at lave gvelsen
er det vigtigt, at du saetter dig med rank ryg, sa du har plads til at
treekke vejret helt ind. Placer derefter fingrene lgst pa skuldrene. P&
en indanding ferer du nu albuer og skuldre tilbage, indtil du svajer i

ryggen og abner op, sa luften kan sive ned i lungerne. Nar du ander
ud, skal du lukke i overkroppen ved at fare albuerne frem foran bry-
stet og runde i ryggen, imens du presser al den luft ud af lungerne,
du kan. Det skal fgles, som om din krop er karklud, du vrider for
sidste drabe. Traek 0gsa vejret omvendt, nar du laver bevaegelsen,
det smidigger den stive brystkasse pa en ny made.

3. BOLGEN. Lotte Paarup beskriver det gode dndedreet som en tredi-
mensionel bglge, der ruller ind over kroppen pa indandingen og tilbage
igen pd udandingen. Maerk selv balgen ved at leegge dig i hvilestilling
med fodsalerne plantet i gulvet, den ene hand pa maven og den anden
pa den nederste ribbenskant til den ene side. Slap af i hele kroppen, og
start nu mellemgulvet, altsa andedraetsmusklen, ved at treekke vejret
ind. Bemaerk, hvordan bglgen forplanter sig fra bugveeggen og op til rib-
benene og brystet. Lad derefter udandingen komme af sig selv — det er
belgen, der traekker sig tilbage. Giv dig godt tid.

KROPPEN ER ALTID
PA ARBEJDE

Du traekker i gennemsnit vejret
20.000 gange om dagen. Ande-
draettets motor kaldes pa latin for
diafragma. Det er mellemgulvet,
en kuppelformet andedraetsmu-
skel, som sidder under lungerne
i brysthulen. P3 inddndingen
traekker den sig sammen og be-
veeger sig ned mod bughulen, sa
luften kan lebe ned i lungerne. Pa
udandingen finder den tilbage ftil
udgangsstillingen, i takt med at
lungerne temmes for luft igen.

| hvile ander du cirka en halv
liter luft ind i lungerne pa en
enkelt vejrtraekning. Dine lunger
kan maksimalt rumme mellem
3 og 6 liter luft.

Det gennemsnitlige antal
vejrireekninger pr. minut er 12.
Jo mere stresset du er, jo mere
overfladisk bliver din vejrtraek-
ning, og sa ryger du hurtigt op
pa flere. Antallet skal helst ligge
omkring 6-8 for at have en ri-
melig balance.
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dndedrettet kan meget mere end blot at
forsyne kroppens celler med ilt. Det for-
klarer Lotte Paarup, der er fysioterapeut,
dndedretsekspert og kvinden bag hjem-
mesiden dndedraettet.nu, som formidler
viden om den sunde vejrtrekning:

»Et godt dndedreet haenger sammen
med en lang reekke faktorer, der er vitale
for vores sundhed, herunder vores ener-
giniveau og kroppens evne til at hind-
tere smerter og stress. Jo bedre vi ilter
vores krop, desto bedre forhold har alle
kroppens funktioner,« siger hun.

Helt unikt for 4ndedreettet er det nem-
lig, at vi kan styre det bevidst, hvis vi on-
sker det. P4 den made kan vi treene os
til et godt 4ndedreet og bruge det som
redskab til at justere og pavirke den del
af vores nervesystem, vi ellers ikke kan
kontrollere med tankens kraft.

Forandring gennem et sugergr. En af
dem, der har haft glede af at lere at
treekke vejret pd ny, er 51-drige Pia Lykke.
12012 faldt hun ned fra en hems og rut-
sjede to en halv meter ned ad en trappe
pa ryggen. Smerterne gik aldrig vk, og
lige meget hvilken slags medicin hun
tog, fik hun allergiske reaktioner. I dag

har hun kun d4ndedraettet som middel til
at lindre smerterne, som er s slemme, at
hun har mattet vinke farvel til sit fuld-
tidsjob som kontorassistent.

»Vejrtrekningen er det, der gor, at
jeg kan holde smerterne ud. Smerterne
gér ikke veek, men jeg bliver klar oven
i hovedet og kan overskue mere i hver-
dagen,« siger hun, da Lev Vel-timen pé
Rugérdsvej er slut. Hun husker, hvordan
hun allerede efter forste gang pé kurset
kunne meerke en forskel i sin krop.

»Da vi begyndte, fik vi et sugerer, hvor
vi skulle &nde ind gennem nzsen og
puste ud gennem sugeroret. P4 grund af
mine smerter var jeg simpelthen sS4 treet,
da jeg medte op, men da jeg si havde
trukket vejret med sugereret nogle gan-
ge, kunne jeg bare meerke pa min krop
og pa min stemme, at det havde pavir-
ket mig, og at jeg trak vejret pd en anden
madde, end jeg normalt ger.«

Siden sit forste besgg for halvandet
ar siden har Pia Lykke derfor deltaget
fast p& Lev Vel-kurset i Odense med sin
mand, Ib Lykke, som ogsa lider af kro-
niske smerter efter en bilulykke og to
arbejdsskader. Ogsa for ham ger treenin-
gen med &ndedrettet en forskel.

»Jeg bruger andedratsgvelserne i alle
mulige situationer, blandt andet nér jeg
er til kiropraktor og far sat néle i. Der
bruger jeg vejrtreekningen til at koncen-
trere mig om at 4nde smerten ud. Nar
jeg gor det, kan jeg faktisk holde rime-
lig mange smerter ud, uden at ryge helt
op i loftet,« siger han og forklarer, hvor-
dan han for i tiden kunne na helt op pa
seks morfinpiller om dagen for at holde
smerterne pd afstand. I dag tager han
kun en enkelt pille, hvis han ikke kan
»veere i sig selve, og supplerer med dybe
vejrtreekninger.

»Pillen er lige med til at tage toppen,
men ellers kan man lade kroppen om
at ordne resten selv,« siger Ib Lykke. o

TRZENING HJZELPER MANGE

Treening med dndedrzettet har en lang raekke positive effekter,
som ikke kun kommer smertepatienter til gode. | Danmark til-
byder blandt andre den humanitzere forening International Asso-
ciation for Human Values (IAHV) en raekke &ndedraetskurser for
blandt andre virksomhedsledere, kreeftpatienter, krigsveteraner
og personer med stress, angst eller depression. Hos organisatio-
nen Breathe Smart, der blandt andet arbejder sammen med flere
statsfaengsler og kommuner, treener mishrugere og kriminelle
andedrzettet for at minimere aggressioner og stress.

2. PINCETGREBET. | denne gvelse traener du det svage led i dit
andedrzet — nemlig ryggen. Placer fingrene i et pincetgreb om
taljen, lige under ribbenene, sa tommelfingrene vender bagud,
og resten af fingrene vender frem. Slap af i skuldrene, og tag en
dyb indanding. Grebet om taljen skal nu meget gerne dbne sig i
takt med andedraetsmusklen, der treekker luft ned i lungerne og
far bugvaeggen og ribbenene til at udvide sig. Veer szrligt op-
maerksom pa tommelfingrene, som ogsa skal blive skubbet til.
@velsen kan laves liggende, siddende, staende og gaende.

SKRIV ET TESTAMENTE,
SOM HANDLER OM LIVET

ST:.E SOS
&) BORNEBYERNE

At skrive et testamente

er at skrive sig ind i et liv,

der skal leves videre.

Tilgodeser du SOS Bgrnebyerne
med hele eller dele af din arv,
ger du det lettere for udsatte

og foraeldrelgse barn at

skabe deres egen fremtid.

Vi tilbyder gratis
advokatbistand.

www.sosbornebyerne.dk/arv
TIf. 33 73 02 33
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