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siress & trotthet

Ar du dadstrott? Eller superstressad? Testa din andning - och hitta raft
energinivé med hjalp av yogisk NAskborrandning. avMarAN PAPP FOTO: LENNART DANNSTEDT

Andningen ir grunden till

allt liv. Manga kulturer riknar
livet 1 antalet andetag. Alla Sster-
lindska kropp- och sjiltekniker
som yoga, qigong och thai chi
fokuserar pi en djup, mjuk och
jamn andning,.

—Vi andas in 10 000-20 000
liter per dag. Andningsrytmen
speglar hur man mér. En 6kad
andningsfrekvens speglar stress eller
upprymdhet medan en langsam-
mare forlingd utandning speglar
lugn och kontroll, siger Marian
Papp, fristiende forskare och
yogalirare 1 Stockholm.

Pigg och alert

— Det sitt vi andas pa ir oerhdért
viktigt. I yogatrining andas man
alltid genom nisan. Med nisand-
ningen ir det littare att ta linga
andetag samtidigt som luften
filtreras och virms upp innan
den nar lungorna.

Pysiske ir det alltid lictare att
andas genom den ena av de tva
nisborrarna. Ar man pigg och alert
eller har en hog stressniva ar hoger
nisborre mer 6ppen och man
andas mest genom den.

Ar man trott eller lugn domine-
rar den vinstra och luftflédec dr
starkast dir. Detta biologiska
fenomen kallas inom bade yoga
och medicin for “niscykeln”.

Enkel yogateknik

— Med en enkel yogateknik kan
man ocksd pdverka stress och trott-
het genom att andas medvetet med
“motsatt”’ nisborre, siger Marian
Papp. Medveten andning med
vinster nisborre verkar lugnande
och med hoger stimulerande.

Ovningarna kan man ta tll nir
man behover piggas upp eller stres-
sa ner. Man kan ocksd regelbundet
ett par ginger om dagen gora den
ovning man bist behover for att
hilla en jimn energiniva. @
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Vilken nasborre dominerar?

' Med eft enkelt test av lufffiddet i nGsan marker du direkt om
| du dr lugn/trott eller alert/stressad.

Gor s& har:

7 Hall handryggen vagratt under nésan och blés ut luffen
genom nésan. Kénn efter vilken ndsborre som dominerar, det
vill stiga pé vilken sida som Iuftfiédet kanns starkast. Detta ar
din dominanta nésborre.

Vill du bli lugn?
B : Nar vénster nésborre
: o dominerar ér man
oftast lugn, avslapp-
L| nad, haren lag

| energiniva, ar ofta

| torstig, agnar sig af
| nagot kreativt, lyss-
nar och man har
" oftast en kylande
kénsla i kroppen.
Man kan ocksé vara
" 1rott eller nedstémd.
Att andas medvetet
med vdénster ndsborre:
Ar lugnande, stimulerar héger
hjarnhalva, har en kylande effekt
p& kroppen, minskar stresshormo-
nerna, minskar blodsockret, séinker
blodtrycket och séinker hjért-
frekvensen.
GOor sa har:
® Andas i 4-5 lénga andetag. Hall
samtidigt fér héger nasborre genom
att trycka I&tt med fingertoppen en bit
upp pd nasvingen. Utandningen &r
oftast 1,5 génger langre &n inandning-
en. Hall hakan en aning sénkt hela
tiden.
@ Andas sedan normalt med bada
nésborrama éppna i 4-5 andetfag.
Fortsétt att géra ldnga utandningar.
Forcera infe.
® Fortsatt att véxla andningen med
staingd respektive &ppen n&sborre
i samma intervall under hogst 5
minuter.
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Vill du bli pigg?
N&r héger nasborre
dominerar ar man
fysiskt eller mentalt
aktiv, hungrig, utdtrik-
fad. ofta stressad och
har en varmande
ké&nsla i kroppen.

Att andas med-
vetet med hoger
ndsborre:

Ar uppiggande,
stimulerar vénster
hjérnhalva och positiva kénslor, har en
vérmande effekt, dkar blodsockret, hojer
blodtrycket och dkar hjartfrekvensen.
Gor sa har:

@ Andas in i djupa. lénga, j@dmna ande-
fag 4-5 génger enligt SELF (se nedan).
Hall samtidigt for vanster ndsborre
genom att trycka 1t med fingertoppen.
® Andas sedan normalt i 4-5 andetag
utan att halla fér nasborren. Tank pé att
gdra lénga inandningar. Forcera inte
andningen. Fortsatt att véxla andning-
en med stangd respektive dppen
nésborre i samma intervall under hogst
5 minuter.

§& har tar du det engelska ordet

SELF som andningshjalp:

Slow: Andas langsamt.

Even: Andas jamnt, undvik hackig
andning.

Long: Andas I&ngt och djupt, stréva
efter att dra ner Iuffen "mot héften”.
Full: Fyll hela kroppen med andningen
s& att lungorna fylls till hela sin bredd.
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