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Sundhed

Vi teenker sjeeldent over vorves andedreet, og det er synd,
for det forteeller os, hvordan vi har det. Med ganske
simple gvelser kan du ved hjeelp af dit dndedrcet seenke
dit stressniveau og komme bedre i balance.

TEKST Jo Brand

vor tit traekker du vejret i

minuttet? Det ved de feerreste

af osnok, men det er veerd at

laegge maerke til, for det har stor
betydning for dig. Ifglge Lotte Paarup, der er
fysioterapeut og vejrtrackningsekspert, skal
vi efter fysiologibggerne helst ikke treekke
vejret mere end cirka 12-14 gange i minuttet,
hvisvi er i en nogenlunde afslappet tilstand
og bruger andedrzettet som et parameter for
vores velbefindende. Men ifglge Lotte Paarup
er selv12-14 gange for meget.

“Vi, der arbejder med andedreettet, siger
omkring seks-otte gange,” forteeller Lotte
Paarup.

Hvisduerindeien presset periode, kan

det ggre, at du traekker vejret for ofte og for
overfladisk.

“Nar kroppen er stresset og belastet,
forandrer andedrzettet sig helt automatisk og
bliver mindre godt. Det bliver hurtigere, mere
overfladisk, og ofte gennem munden ved den
mindste koncentration eller fysiske aktivitet,
hvilket ikke er optimalt,” siger Lotte Paarup
ogforteeller, at denne form for vejrtraekning
sammen med ‘kronisk hyperventilation’ er
normen for mange i dag.

Grunden til, at en uhensigtsmaessig
vejrtrackning kan blive permanent, er ifglge
hende, at man har ‘lukket ned for kroppen’,
og dermed ogsa for fornemmelsen af
andedreettet. »
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Sadan gor du:

1.

Luk munden, og traek vejret
gennem nzesen. Pd den méde
stimulerer du den beroli-

gende del af dit nervesystem.
Samtidig seetter du tempoet i
vejrtreekningen ned, hvilket er et
must, hvis du skal finde roen.

2. Treek vejret s dybt som muligt.

Du skal f& en fornemmelse af, at
kroppen ligesom udvider sig pd
indéndingen og bliver mindre
igen p& udéndingen. Meerk det
s& dybt som muligt, helt nede
mod maven, siderne og ryggen.

. Fokusér pé dine udéndinger,

da de er neglen til en dybere
og bedre indanding. Samtidig
giver uddndingen ro og skaber
balance mellem ilt og kuldioxid,
s@ du ikke ender med at hyper-
ventilere og stresse dit system
yderligere. Altsé: And langsomt
(langsomt!) ud igennem naesen
— og hold gerne en lille pause,
inden du &nder ind igen!
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“Idet samfund, vilever i, er der mange sti-
muli, krav, mdl, lys oglyde. 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 mearke efter, registrere og vere i dialog
med vores krop, jo bedre vejrtraekning har vi
ogsd, siger hun.

ANDEDRATTET KRAEVER PLADS
Enanden ting, der ogsé har betydning for
vores til tider problematiske made at traekke
vejret pd, er manglende bevagelse.
“Vibevaeger os ikke nok, og her taler jeg
ikke om fitness eller maraton, men om man-
gel pa almindelig bevaegelse i dagligdagen,
som har den konsekvens, at kroppen bliver

Det gor en god vejrtrackning

 Styrker forbindelsen mellem krop og sind.

« Giver dine celler mere ilt.

« Skaber en bedre balance mellem dit parasympatiske nervesystem (den
del, der afstresser dig) og dit sympatiske nervesystem (den del, der
stresser dig). Ved at have fokus pé dit &ndedraet, kan du deempe stress.

« Forbedrer din sevnkvalitet.
« Giver en bedre kropsholdning.

* Feerre muskelspeendinger og dermed smerter.

KILDE Lotte Paarup, Den Intelligente Krop
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stiv og ufleksibel. Mange af os sidder ned det
meste af dagen, og det blokerer for vejrtrack-
ningen. Det begreenser kroppens evne til at
bevaege sig og give efter. For en vejrtrackning
kraever, at kroppen kan give efter og udvide
sig og blive mindre igen pa hver eneste vejr-
traekning,” siger Lotte Paarup og forteeller,
at man kan teenke pa sit andedraet som en
ballon: Hele torsoen fra ribbenene, maven
og ryggen helt ned til baeekkenet skal opti-
malt set udvide sig, ndr man trackker vejret
ind, og blive mindre igen, ndr man dnder ud.
Ogligesom du méske dyrker fitness et par
gange om ugen, er det ogsa vaerd at traene dit
andedreet:

“Det, jeg synes ville vaere godt, var, hvis

vialle sgrgede for at give dandedraettet op-
merksomhed hver dag. Det kan veere, nar vi
vagner om morgenen, og nar vi gar i seng om
aftenen. Ret opmarksomheden mod det, og
lav 10 bedre vejrtraekninger. Det vil have stor
betydning,” lover hun.

~ Proven
dndledncetswonkeshop

Den Intelligente Krop holder jeevnligt work-
shoppen ‘Treen dit dndedreet’. Workshop-
pen foregdr i Herlev pd Sjeelland og varer
to timer. Se mere pd denintelligentekrop.dk

Kom ned i gean

1. Seet dig afslappet i en stol. Du skal nu teelle dine
vejrtreekninger, en ind- og udénding er én vejr-
treekning. Du skal teelle i €&t minut. Luk eventuelt
ojnene.

2. Lav nu de bedste vejrtraekninger, som du kan lige
nu. Undgé at stresse, men tag det helt roligt. Du
skal ikke skynde dig. Tag dig tid til at lave mindst

~ 10 gode &ndedrag.
\ 3. Tag nu en kort pause, hvor du lige teenker pd
noget andet.

L. Nu skal du igen teelle i ét minut. Ger preecis som
i punkt 1, hvor du treekker vejret helt naturligt,
uden at du forseger at lave om pd dit dndedreet
(selv om det kan veere sveert i denne situation).

5. Sammenlign nu de to tal. Mdske er det sidste tal
lavere end det forste. Det er en indikation pd, at

du lige nu pé ganske kort tid har skiftet kanal i dit

nervesystem. Det betyder med det samme storre
ro med mindre udskillelse af stresshormon, lavere
puls, lavere blodtryk, bedre tilstedeveerelse og

koncentration, bedre fordejelse og meget andet.
6. Nar du bliver rigtig god til dine gode vejrtraeknin-

ger, tager det kun ganske f& vejrtreekninger, for

du skifter kanal.
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