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Kaira lasare!
Jag alskar verkligen motion
—1ialla dess former. Men det
finns en triningsform som
jag faktiskt inte lirt mig
uppskatta och det &r yoga.
Ironiskt nog dr just yoga né-
got jag verkligen tror att jag
skulle mé bra av eftersom
jag lever ett ganska stressigt
liv med jobb, tre energiska
ungar och en man som ofta
ir pa resande fot.

Mitt problem med yogan
ir att den gbr mig uppstres-
sad och inte nervarvad.
Istéllet for att gé in i mig
sjilv och fokusera pa nuet
och andningen, tinker jag
pa tvitten som ska sorteras,
middagen som ska lagas och
ungarnas l4xor som maste
goras.

I det hir numret triffar vi
Ulla som efter tjugo ars inre
stress lyckats hitta lugnet
genom att lira sig sé kallad
medveten andning. Inspire-
rande, tycker jag.

Jag tror faktiskt att jag
maste ge yogan en andra
chans...
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Stressen

forsvann nar

jag larde mig

andas rat

I 6ver tjugo dr levde Ulla Knape med en stark
inre stress som till slut resulterade i utbriindhet.
Rdddningen kom i form av en kurs i medveten

andning. Idag mdr Ulla béttre cin ndgonsin.
— Stressen dir som bortbldst och jag njuter

edveten
andning
mig sjilv. Eftersom fonst- _

av att leva i nuet!

TEXT: LISE ANDERSSON FOTO: LEIF BOSTROM

ldmesarna flyger in och
B ut i figelholken som &r

uppsatt pa det lilla fér-
rédet i Ulla Knapes tradgérd.
Varje ar har hon ett bldmespar
som hyresgister i holken. Sjilv
dlskar hon att folja sméfaglar-
nas kiv och kvitter i hennes
tradgérd och i &r njuter hon
mer 4n ndgonsin av den har-
moni som naturen ger.
— Nu har jag lart mig andas
ritt och min inre stress 4r som
bortblast. Jag har blivit en ny
Ulla som lever i nuet och njuter
av att bara vara och livet har
plétsligt blivit spinnande igen.

Fér fem &r sedan flyttade

Ulla, 67 &r, till sitt radhus med
inhignad tradgard i natursko-
na Hovés séder om Géteborg.
Hon ir sjilv uppvuxen bara
ndgra kilometer lingre bort
och nir barnen var sméa bodde
hon granne med férildrahem-
met. Men nu stortrivs hon i sin
nya bostad och kan sitta sig
och bara koppla av i den mjuka
soffan i vardagsrummet med
utsikt 6ver tradgdrden genom
panoramafénstren.
- Nukan jag njuta av att bara
sjunka ner i soffan, andas
djupt och kdnna mig hemma i

ren ir sd stora kidnns det som
jag sitter ute i tradgérden,
skrattar hon.

Men s avkopplande har det
inte alltid varit. Ulla har
manga tuffa sjukdomsar bak-
om sig och har kiint en inre
stress i 6ver tjugo ar. Hon be-
rittar sjilv om hur hon hade
svart att vara nirvarande.
Istillet tyckte hon att hon var
pa fel stille hela tiden och kun-
de knappt avsluta en sak innan
hon pébérjade en annan.

- Jag lever ett helt annat liv
idag. Varje sak fér ta sin tid
och jag later inte alla krav sty-
ra mig.

Hemligheten med hennes
forvandling dr att hon blivit
medveten om hur hon andas
och vilken betydelse andning-
en har fér hilsan. Men det tog
manga &r innan hon fick lira
sig det.

- Jag hade ingen aning om att
andningen kunde betyda s&
mycket. Det dr ju inget man
normalt tinker pd utan bara
gor. Men det bérjade med att
jag lade mirke till att jag héll
andan nir jag koncentrerade
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— Tréttheten ar
borta och jag
kanner mig fylld av
energi, sager Ulla
som gatt en kurs i

medveten andning.

Medveten andning

Anders Olsson har utvecklat
metoden “medveten andning”
utifran bland annat yoga, mind-
fulness och Buteyko-metoden.
Den senare harstammar fran
den ryske professorn Buteykos
resultat av 50 ars forskning om
andningens betydelse for var
hélsa. Buteyko utbildade éven
lakare i denna metod som ar
spridd i varlden.

Andningsinstruktor
Anders Olsson:
Andas bara
genom nasan

Anders Olsson haller bade
kurser och féreldsningar i
andningsmetoden "medve-
ten andning” och har dess-
utom gett ut en bok i 4m-
net.

Hur andas man ratt?
— Genom att andas in och
ut genom nisan, djupt ner

7

imagen sd att var viktigas- e

te andningsmuskel diafrag-
man utfér det mesta av ar-
betet. Det bor poingteras
att andas djupt inte ir det-
samma som att andas med
stora andetag. En bra and-
ning ir rytmisk, avslappnad,
tyst och innehaller mellan
6-12 andetag per minut.

Varfér ar det bra att andas
genom nasan?

— Nisan forbereder luften
for luftvigar och lungor dé
den virms, fuktas och filtre-
rar bort bakterier och virus.
Munandning ger en kall,
torr, r luft full av bakterier
som nér lungorna. Nisand-
ningen leder dven till att sy-
reupptagningsférmagan blir
bittre eftersom kvivemon-
oxid produceras i nisans bi-
halor och féljer med luften
ner i lungorna dir det hjil-
per till att vidga blodkérlen
och leder till att blodet blir

mer syremadttat.

Hur kan andningen paverka
var hélsa?
- Nar vi fods har de flesta
en naturlig andning men i
livet paverkas vir andning
av vara kinslor, stress och
annat som p4 sikt férsimrar
andningskapacite-
ten. Eftersom syre
ar livsviktigt for
oss paverkar
andningen i
hog grad var
hilsa. Fér-
samrad and-
ning leder
till minskad
syresittning
av kroppens
celler. Organ i
kroppen som

paverkas mest av en forsim-
rad andning 4r de som behé-
ver mycket syre och energi
for att fungera som de ska —
muskler, hjirta, dgon, lever
och hjirna. Trétthet, mins-
kad uthallighet och mental
stress kan bli féljden.

Vilka tecken kan man fa pa
att man andas fel?

— Om man andas mest med
munnen blir man l4tt torr i
munnen. Man fir en snabb,
ytlig och oregelbunden and-
ning med suckar, gispningar
och harklingar. Spanda
nack-, axel- och évre skul-
derbladsmuskler kan tyda pa
att man andas fér hégt upp i
brostet. Att man héller an-
dan nir man koncentrerar
sig eller snarkar pé natten
visar att andningen kan for-
bittras.

Hur kan man trana sig till att
andas ratt?

- Genom att férst och
framst bli medveten om
HUR du andas i olika situa-
tioner, i bilen, i samtal, vid
tvin, vid datorn osv. Still en
vickarklocka olika tider pa
dagen och tink efter hur du
andas. Bérja med att stinga
munnen s ofta som mojligt.
Bestidm till exempel att du
vid all fysisk aktivitet ska
forsoka andas med nésan.
Fokusera pa att forldnga ut-
andningen s fir du automa-
tiskt battre inandning. Rik-
na till tre pd inandning och
sex pa utandning. Ett tips ar
att anvinda en andningstri-
nare dagligen for att and-
ningen ska bli mer och mer
naturlig. m
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Har och naglar

Panto-3
2 tabletter om dagen
ger néringsboost

Ga gill roten med dina
narnproolem!

Roten behéver néring!

All naringstillforsel for har och naglar sker via
roten - det vill s&ga till den enda del som
lever! For att f& hog kvalitet pa har och
naglar maste naringen na fram genom
de tunna fina blodkarlen i harbotten
och fingertopparna.

Inte bara kisel!
Aktiv mikrocirkulation och god néringstillférsel stimulerar
den normala har- och nageltillvaxten. Panto-3 vardar
inifrén och innehaller ett brett spektra av mineraler,
vitaminer, 6rter och aminosyror. Inte enbart kisel utan totalt
24 olika &mnen som bidrar till att tillgodose ditt har och
dina naglars naringsbehov.
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mig, till exempel skalade po-
tatis eller diskade. Det tyckte
jag kdndes onaturligt.

S8 nir Ulla sdg en artikel om
"medveten andning” passade
hon pé att anmaila sig till en
kvillskurs.

- Jag insdg snabbt att jag and-
ades helt fel, snabbt och hogt
upp i brostet. Nir jag pratade
andades jag néstan inte alls
eftersom jag pratade vildigt
snabbt och forcerat.

Drabbad av fibromyalgi
Ulla bérjade trina sin and-
ning och hade stor hjilp av ett
andningsschema, dir hon
kunde f6lja sina framsteg av
triningen. Hon tinkte pa att
andas bara med nésan och
inte med munnen, lugna an-
detag djupt ner i magen. Dess-
utom fick hon en slags and-
ningstrinare, som liknar en
visselpipa, att sitta i munnen
for att fordrdja utandningen
och ge en lugnare andning
som okar syresittningen.
- Andningstrinaren ir helt
fantastisk, jag anvinder den
flera gdnger om dagen, till ex-
empel nir jag lagar mat, diskar,
vid tv:n, i bilen. Jag riktigt
langtar efter att anvinda den!
Ulla beskriver att forst borjar
hon géspa, ett tecken pé att
kroppen blir mer avslappnad,
men hon f8r 4ven ny energi
och blir piggare nir syresitt-
ningen kommer igdng. Hon

Ulla anvander
andningstranaren
flera ganger om
dagen, garna néar
hon lagar mat, diskar
eller ser pa tv.

boérjade anvinda andningstri-
naren forra vren och drygt
tvd manader senare férsvann
all stress hon kint i tjugo ar.

- Jag har julevt med virk i
kroppen i éver tjugo ar och
varit ofantligt trott. Vila har
inte hjilpt.

Det bérjade med att Ulla
Overanstriangde sin hogra arm
med enformigt datorarbete
och fick musarm. D3 férsékte
hon istillet anvinda vinster-
armen mer och fick dven virk
i den. Sedan spred sig virken
och vandrade runt i kroppen
samtidigt som hon blev oer-
hort trétt. Diagnosen blev fi-
bromyalgi.

- Men tréttheten dr borta

idag och jag har mer energi
och kdnner mig piggare nu.
Det dr ett mirakel!

Trots sin dagliga virk jobbade
Ulla vidare som ekonomichef.
Ett jobb som ofta innebar éver-
tid vid bokslut och budgetar-
bete. Hon berittar att hon inte
ir den som ger upp i forsta ta-
get och trots hdg arbetsbelast-
ning kiimpade hon pa tills
kroppen till slut sa ifrén och
hon inte kom upp ur singen.
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- Jag lat alla krav styra mig
och hade kort slut pa mig
sjdlv och drabbats av utbrind-
het.

Det var fér tretton ar sedan
och Ulla fick bade antidepres-
siva tabletter och sémnpiller
for att kunna existera. Hon
var helt orkesl6s och fick ta
sma steg i taget fér att krop-
pen skulle kunna aterhimta
sig. Hjdrnan var sé utmattad
att hon hade svart att hitta
ord och att ta beslut var nist-
an omdijligt. Sakta vande hon
sig av med medicinen och gick
ett rehabiliteringsprogram pé
ett &r for utbrinda. Mélet var
att ta sig tillbaka till arbetsli-
vet igen. Men likningen tog
langre tid och Ulla blev for-
tidspensionir.

- Jag orkade inte mycket utan
blev trétt for minsta lilla. Att
fa pyssla i tridgdrden var te-
rapi for mig och ir fortfarande
ett av mina stora intressen. |
min nya lilla tradgérd njuter
jag av att skéta mina vackra
rosenrabatter och odla mina
egna Orter, grislok, persilja
och timjan.

Tejpar igen munnen

Ulla upplevde ocksé naturens
likande kraft och borjade ga
en runda runt Oxsjén som lig-
ger i Vistsveriges storsta na-
turreservat Sandsjdbacka, inte
langt bort fr&n hennes eget
lilla hus.

Tidigare fick hon stanna fle-
ra génger for att vila under
rundan runt Oxsjén men ef-
ter att ha borjat nisandas s&
gar hon rundan pé en timme
utan att bli trétt. Nu ser hon
dven naturen med nya dgon.

- Jag brukar stanna till vid

g3 fungerar and

ett litet vattendrag, blunda
och kinna vilken kraft det ir.
Att bara lyssna pa hur det por-
lar. Det 13ter som ett vackert
spel i en orkester.

Hennes vinner har mirkt att
hon blivit mycket lugnare och
mer harmonisk som person.

— Nu nir jag blivit lugnare
och fatt mer energi har jag
dven blivit bittre pd att lyssna.
Férut hade jag ingen ork att
vara sd social men nu tar jag
sjilv initiativ mycket mer och
ringer en vininna for att bara
aka in till stan och strosa runt
lite och ta en fika. Det ir stort
for mig.

Ulla har férsttt och sjilv
upplevt hur hennes kropp bli-
vit friskare nir hon andas ritt.
Fér att hon ska vara sidker pa
att ndsandas dven pd natten
tejpar hon igen munnen med
kirurgtejp.

— Férst tyckte jag att det lit
laskigt att tejpa igen munnen
pa natten och vdgade inte.
Men sedan testade jag och nu
lingtar jag efter att ga och lig-
ga mig. Jag vet da att jag nis-
andas och far likning i min
kropp. Jag har i flera ar haft
délig sdémn och vaknade ofta
pa nitterna med hosta och ont
i halsen. Men nu sover jag hela
natten och vaknar mer utvilad
in tidigare.

Ulla énskar att fler fick reda
pa vilken betydelse en sddan
enkel sak som andningen kan
ha fér hilsan.

— Min drém dr att man pa
véardcentralen likvil som blod-
prov och blodtryck ska mita
andningskapaciteten for att
kunna stilla ritt diagnos och
hjilpa minniskor att bli frisk-
are.m

ningstranaren

@ Andningstranaren sétts i munnen och ger ett stallbart
motstand pa utandningen. Motstandet skapar ett hogre
tryck i lungorna, vilket 6kar syresattningen. Diafragman
pressas hogre upp vid utandningen och dker automatiskt
lagre ner vid inandning och andningen blir pa sa sétt djupare
och mer rytmisk. Andningsmusklerna; diafragman och buk-
musklerna som ofta anvéands lite trédnas och blir starkare.

@ Resultatet ar 6kad avslappning nar utandningen férléangs.
Pulsen sjunker och kroppen kan lattare aterhamta sig och

far ny energi.

® Andningstrénaren kan anvandas sa ofta man vill, en kvart
om dagen eller mer. Den kan dven anvandas akut vid radsla,
oro, angest, astma, lag energi och sockersug, samt i fore-
byggande syfte nar man diskar, tittar pa tv eller vid datorn.
® Priset ar cirka 300 kr, bestall pa:
http://medvetenandning.se/produkt/relaxator/
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Glyc +Omega PLUS innehaller vitamin C

> som bidrar till normal kollagenbildning som har
o hetydelse for broskets och benstommens normala funktion.
- Glyc +Omega PLUS har ett hdgt innehall av gronldppad mussla
med naturliga omega-3 fettsyror och glukosaminoglykaner.
Forstarkt med kollagen och zink.
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Glyc +Omega PLUS &r ett kosttillskott speciellt
framtaget for att du skall kunna behalla ett
aktivt och rorligt liv. Passar man och kvinnor

i alla &ldrar. Finns i din hélsobutik.




