Krop og Psyke

Krop og psyke //

AF JO BRAND > FOTO: PR OG ISTOCK

e

=



- VEJEN TIL SUNDHED
OG INDSIGT

Vi teenker sjeeldent over vores andedraet, og det er synd,
for det fortzeller os, hvordan vi har det. Og ved at have
fokus pa det, kommer vi naermere bade fysisk og psykisk
balance. Psykologi tog pa en workshop for at leere noget
sa simpelt som at traekke vejret. Helt ned i maven.
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> Vistarter med en lille ovelse: Hvor mange gange

treekker vi vejret pd et minut? Vi er ti deltagere,
der er samlet til en workshop: "Tren dit dnde-
dret”, og nu sidder vi hver iser og teller vores
vejrtrekninger. Jeg teller otte. Min kollega, der
sidder ved siden af mig, bliver indehaver af dagens
rekord, da hun kommer op pi 20.

Ifolge Lotte Paarup, der er fysioterapeut og vejr-
trekningsekspert, skal vi efter fysiologibegerne
helst ikke traekke vejret mere end omkring 12-
14 gange i minuttet, hvis vi er i en nogenlunde
afslappet tilstand og bruger andedrattet som et
parameter for vores velbefindende. Men ifolge
Lotte Paarup er selv 12-14 gange for meget.

— Vi, der arbejder med andedreettet, siger omkring
seks-otte gange, forteller hun og understreger
dog, at antallet af andedraet ikke alene siger, om
du har et optimalt dndedret.

Lotte Paarup stir bag hjemmesiden Andedret-
tet.nu og Den Intelligente Krop, der atholder
workshoppen. Formalet med den er at oge delta-
gernes bevidsthed omkring dndedrattet. Natur-
ligvis treekker vi alle'sammen vejret, men en hel
del af os gor det ikke pa den mest hensigtsmeassige
maide, forteller hun, der arbejder under mottoet:
Trak vejret bare lidt bedre, og fi det meget bedre!
— Mange af os, inklusive mig selv i perioder, lever
et liv, hvor vi ikke kan undga, at vores dndedreet
pavirkes. Stress er én ting, men jeg kan bedre lide
at kalde det belastninger, fordi mange forbinder
stress med det at have travlt;men det kan blandt
mange ting ogsi veere bekymtinger, sorg'og kriser,
der pavirker vores andedret.

— Nar kroppen er stresset og belastet, forandrer
indedrettet sig helt automatisk og bliver mindre
godt. Det bliver hurtigere, mere overfladisk, og
ofte gennem munden ved den mindste koncentra-
tion eller fysiske aktivitet, hvilket ikke er optimalt,
siger Lotte Paarup og forteller, at denne form for
vejrtrekning sammen med "kronisk hyperventi-
lation” er normen for mange i dag.

Grunden, til at en uhensigtsmessig vejrtreekning
kan blive permanent, er ifolge hende, at man har
"lukket ned for kroppen”, og dermed ogsa for
fornemmelsen af dndedreattet.

— I det samfund vi lever i, er der mange stimuli,
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e Styrker forbindelsen mellem krop og sind.

e Giver dine celler mere ilt.

e Skaber en bedre balance mellem dit parasym-
patiske nervesystem (den del der afstresser
dig) og dit sympatiske nervesystem (den del der
stresser dig). Ved at have fokus péa dit dndedraet,
kan du deempe stress.

e Forbedrer din sgvnkvalitet.

e Giver en bedre kropsholdning.

e Feerre muskelspaendinger og dermed smerter.
Kilde: LOTTE PAARUP/DEN INTELLIGENTE KROP



krav, mal, lys og lyde. Der er hele tiden noget, der
suser ind i vores system, og for at overleve, lukker
vi ned. Men jo bedre vi er til at marke efter, re-
gistrere og veere i dialog med vores krop, jo bedre
vejrtreekning har vi ogsa, siger hun.

ANDEDRATTET KRZAVER PLADS

En anden ting, der ogsa har betydning for vores
til tider problematiske méde at trekke vejret p, er
vores grad af beveegelse — eller mangel pa samme.
— Vibevager os ikke nok — og her taler jeg ikke,
om fitness eller maraton, men om mangel pa al-
mindelig bevegelse i dagligdagen, som har den
konsekvens, at kroppen bliver stiv og ufleksibel.
— Helt konkret kan man bare kigge p4 den made,
vi arbejder pa: Mange af os sidder ned det meste
af dagen, og det blokerer for vejrtraekningen — det
begranser kroppens evne til at bevaege sig og give
efter. For en vejrtreekning kreever, at kroppen kan
give efter og udvide sig og blive mindre igen pi
hver eneste vejrtraekning, siger Lotte Paarup og
forteller, at man kan tenke pa sit dndedret som
en ballon: Hele torsoen fra ribbenene, maven og
ryggen helt ned til baekkenet skal optimalt set
udvide sig, nir man treekker vejret ind, og blive
mindre igen, ndr man ander ud.

Pa workshoppen viser underviseren os, hvordan
vores holdning influerer pi vores vejrtraekning.
Saledes fir en foroverbgjet holdning eller et svaj
iryggen konsekvenser for dndedrettet, fordi det
mindsker pladsen til vejrtrekningen.

Sevn og kost spiller ogsa en rolle.

— Nir vi ikke sover nok, bliver vi nemmere stres-
sede, og det er ogsd, ndr vi sover, at vi har den der
helt dybe, rolige vejrtreekning, og mange sover
ikke godt nok til at fi den, forteller Lotte Paarup.
— Nir det kommer til kost, er det ogsd sadan, at
nir vores tarmsystem fungerer godt, er maven
bled og fleksibel, hvilket gor, at du kan treekke vej-
ret helt ned i den, mens hvis du f.eks. er oppustet,
er maven hird — der er en fysisk blokering, der ger,
at dndedrattet ikke kan komme derned, siger hun.

DARLIG VEJRTRAKNING 0G SMERTER

Med alle de parametre at tage hensyn til, er der
miske ikke noget at sige til, at det af og til kan

veere sveert at bevare sit rolige, harmoniske ande-
drzt. Men hvad har det af konsekvenser for os?
— Hyvis vi ikke har en optimal vejrtreekning, giver
det mindre overskud og mindre rummelighed
over for de folelser, vi har. Begynder vi derimod at
arbejde med dndedreaettet, fir vi ro og plads til fo-
lelserne. De bliver tydeligere og lettere at rumme,
fordi vi ikke er i keemp eller flygt-tilstand, som vi
er i, nir vi er belastede, siger hun og forteller, at
et stresset dndedreet ogsa virker selvforstaerkende,
da det i sig selv kan veere med til at vedligeholde
en stresset tilstand.

Fysisk kan et darligt fungerende andedrat ogsi
fore smerter med sig.

— Mange gir rundt med fysiske smerter i nakke,
bryst, mave og bzkken, og det kan skyldes, at
vejrtreekningen ikke fungerer. Andedrettet er
nemlig med til at massere, stimulere og afspen-
de, og hvis vejrtrekningen ikke fungerer, stresser
du muskulaturen, og den bliver bide svagere og
mere stiv samt ufleksibel siger Lotte Paarup og
forteller, hvad der rent faktisk sker i kroppen, nar
vi treekker vejret.

—Pi en scanning af en person, der treekker vejret
dybt, kan man se, hvordan f.eks. maveindholdet
bliver flyttet nedad, fortil, mod siderne og bagtil
tredimensionelt, nir personen ander ind, og hvor-
dan det kommer pi plads, nar personen dnder ud.
Andedrattet masserer kroppen indefra. S har du
ikke det dybe dndedrzt, giver det neesten sig selv,
at det har en negativ respons pa bl.a. din fordgjel-
se, ryg og baekkenbund. Vores krop er designet til
at f den stimulering fra vejrtreekningen 24 timer
i degnet, ellers bliver musklerne stive eller slove.
Pa workshoppen er vi gdet i gang med ovelser, der
skal losne op, sd kroppen af sig selv begynder at
traekke vejret dybt. Det sker bl.a. via sméi massa-
gebolde, og det er overraskende, som man kan
mearke forskel. Taenk sig, at vejrtrekningen kan
blive dybere af at rulle musklerne i overkroppen
rundt pé en lille bold!

Vi lerer ogsid om dndedratsbelgen, hvor dn-
dedrettet starter som en belge, hvor forst den
nederste del af maven lofter sig, dernzest udvi-
der ribbenene sig, og til sidst lofter brystet sig.
Bagefter trekker bolgen sig tilbage. Forst fra >
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> brystkassen, dernast ribbenene og til sidst seenker

maven sig. En noget anderledes folelse end den
vi har, nir vi er stressede eller bare sidder foran
computeren, som huserer overst i brystkassen.

Pi den made er workshoppen med til at give en
bevidsthed om éndedrzttet og merke, hvordan
det foles, nir det kommer helt ned i maven.
—Du fir en kropslig oplevelse af, hvad det vil sige,
og hvordan det foles. Det handler om at begynde
at sanse, registrere og miske kickstarte en proces,
hvor du arbejder med dndedrettet, siger Lotte
Paarup, der mener, at fokus pd dndedrzettet ber si-
destilles med det fokus, vi har pa treening og sund
kost. Eller méske endda mere. Som hun siger:
—Deter fint nok, at du treener din ryg en gang om
ugen, men det er langt vigtigere, at du fokuserer
pa dit grundindedret.

Men hvordan? Vikan jo ikke gi til dndedraetstrae-
ning en gang om ugen i det lokale fitnesscenter?
Og vi kan heller ikke st op hele dagen foran vores
computer (eller det kan vi méske godt, men det
kommer vi jo aldrg til at gere)?

— Det, jeg synes ville vere godt, var, hvis vi alle
sorgede for at give dndedrettet opmarksomhed hver
dag. Det kan vere, nir vi vigner om morgenen og/
eller ndr vi gir i seng om aftenen. Ret opmaerksom-
heden mod det, og lav maske en ovelse, der giver
mening for dig, eller bare lav ti bedre vejrtraekninger.
Det vil ogsa have stor betydning, lover hun.
Derudover kan vi ogsi opsege det, der helt natur-
ligst fordyber vores vejrtreekning. Og det sker ifol-
ge Lotte Paarup, nar vi ger ting, vi godt kan lide.
— Det kan vere at hore musik, gi i naturen, fi
berering som du finder behagelig osv. Eller veere
sammen med mennesker som giver dig ro, fremfor
mennesker der stresser dig, siger hun.

—Der er jo en direkte kobling mellem vores folel-
sesliv, og hvad vi teenker og gor, og si hen til vores
indedrzt. Andedrattet er der, hvor kroppen lige
med det samme reagerer pa det, vi gor. Og hvis vi
er glade, sa er andedraettet ogsa langt bedre, end
hvis vi er pressede.

Og ja, det virker. Da workshoppen nermer sig
sin afslutning, er jeg nede pi seks vejrtrakninger
i minuttet. Min kollega er nede pé ni.Med andre
ord: Der er kommet ro pa. I hvert fald lidt mere,
end der var for.
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Er du stresset, sa brug dit andedraet til at skifte
kanal i dit nervesystem, over til det parasympati-
ske nervesystem (den del af nervesystemet, der
bl.a. star for ro, overblik, naerveer og tilstede-
veerelse og som ger, at der bliver udlest feerre
stresshormoner). Ganske fa bedre, dybere og
roligere vejrtraekninger giver med det samme
udslag i din krop.

Sadan ger du:

1. Luk munden og treek vejret gennem naesen.
Pa den made stimulerer du den beroligende del
af dit nervesystem. Samtidig saetter du tempoet
i vejrtreekningen ned, hvilket er et must, hvis du
skal finde/bevare roen.

2. Treek vejret sa dybt som muligt. Det geelder
om at meerke din vejrtreekning, altsa en fornem-
melse af at kroppen ligesom udvider sig pa ind-
andingen og bliver mindre igen pé udandingen.
Meerk det sa dybt som muligt, helt nede mod
maven, siderne og ryggen.

3. Fokuser pa dine udandinger, da de er ngglen
til en dybere og bedre indanding. Samtidig giver
udandingen ro og skaber balance imellem ilt og
kuldioxid, s& du ikke ender med at hyperventilere
og stresse dit system yderligere. Altsa: And lang-
somt (langsomt!) ud igennem naesen — og hold
gerne en lille pause, inden du &nder ind igen!
Kilde: : LOTTE PAARUP/ANDEDRATTET.NU




1. Seet dig afslappet i en stol. Du skal nu teelle
dine vejrtraeekninger, en ind- og udanding er én
vejrtreekning. Du skal teelle i ét minut. Luk evt.
gjnene, da det sa kan veere lettere at holde
fokus.

2. Lav nu de bedste vejrtreekninger, som du

kan lige nu. Undga at stresse, men tag det helt
roligt, du skal ikke skynde dig. Tag dig tid til at
lave mindst ti gode andedrag.

3. Tag nu en kort pause, hvor du lige taenker pa
noget andet.

4. Nu skal du igen teelle i ét minut. Ger preecis
som i punkt et, hvor du treekker vejret helt natur-
ligt igen, uden at du forseger at lave om pa dit
andedreet (selv om det kan veere sveert i denne
situation).

5. Sammenlign nu de to tal. Maske er det sidste
tal lavere end det forste. Det er en indikation pa,
at du lige nu pa ganske kort tid har skiftet kanal

i dit nervesystem. Det betyder med det samme
sterre ro med mindre udskillelse af stresshor
mon, lavere puls, lavere blodtryk, bedre tilstede-
veerelse og koncentration, bedre fordgjelse og
meget andet.

6. Nar du bliver rigtig god til dine gode vejrtraek-
ninger, sa tager det kun ganske fa vejrtraeknin-
ger, for du skifter kanal.

Kilde: LOTTE PAARUP/ANDEDRETTET.NU

Teenk péa din vejrtreekning som tredimensionel. Saledes du fornemmer, at lungerne og kroppen
udvider sig til alle sider, néar du foretager en indanding, og “falder” tilbage igen pa din udanding. Se,
om du kan meerke, at andedraettet foregar som en belge, der ruller ind over kroppen pa indandingen
og tilbage igen pa udandingen. Du skal altsa fele, at bevaegelsen forplanter sig fra bugvaeggen og op
til ribbenene og brystet. Eller fele, at andedreettet starter fra haleben og korsben og forplanter sig
op igennem rygsgjlen. Nar du ander ud, skal du bare lade luften sive ud, s& du meerker, at brystet,
ribbenene og maven falder helt tilbage pa plads igen. Udandingen ma gerne vare lidt leengere end
indandingen. Du skal bare lade luften sive ud og give den tid til det.

Kilde: LOTTE PAARUP/ANDEDRATTET.NU

HVIS DU VIL
VIDE MERE ...

Den Intelligente Krop af-
holder jeevnligt workshop-
pen "Treen dit andedraet”
Workshoppen foregar i
Herlev og varer to timer.
Pris: 249 kr. Se mere pa
Denintelligentekrop.dk
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