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Jag har alltid forstatt att var andning ar viktig, men forst nér jag ldste dr Johannes Lindhs bok
”Medicinskt svarforklarliga symtom” for nan manad sedan sa forstod jag pa djupet hur viktigt
det dr. Vilket ledde mig till att férdjupa mig i amnet genom kontakt med Anders Olsson och
Sorena AB, www.sorena.se, som gjort till sin mission att férmedla information och utbildning
om vikten av att andas ritt. Nu i maj publicerade Anders Olsson sin bok "Medveten andning”
och jag har ldst med mycket stor behallning. Boken dr bade en teoretiskt kunnig och en
praktiskt anvindbar bok. Anders har manga effektiva dvningar for hur man kan forbéttra sin
andning. Inte nog med det — han har utvecklat en liten apparat”, en Relaxator, med vars hjélp
vi kan forbittra var nis- och magandning.

Att andas med nésan

Jag har aldrig tankt pa hur jag andas tidigare. Inte ens att det var jobbigt att andas. Forrdn
Anders beskriver nodvandigheten av att andas genom nésan och inte genom munnen. Vi far
en bittre andning genom nésan, luften nar djupare ner i lungorna och luften viarms och fuktas.
Luften &r full av bakterier, virus, kemikalier och andra partiklar. Méanga av dessa fastnar i
nédsan niar de kommer i kontakt med de klibbiga flimmerharsbeklddda ndsviggarna. Dessutom
kryddas inandningsluften med kvivemonoxid, NO, som &r ett viktigt imne som gor att den
glatta muskulaturen i luftvdgar och blodkérl vidgas.

En mycket intressant uppgift ér att tinderna blir béttre och rakare. Nér vi andas genom
munnen torkar saliven ut och vi riskerar att fa hal i tinderna. Tungans naturliga plats dr uppe i
gommen, vilket gor att tinderna far en rundad placering. Nar vi andas genom munnen hamnar
tungan i mitten av munnen eller dker ner i underkiken, vilket gor att vi far ett smalare ansikte
och en v-formad tandrad. Tanderna far inte plats och tandraden far olika utseenden.

En normaltu tvecklad U- En underntvecklad V-

formad overkilke. formad drerkile.

Tinderna fir inte plats.

Bilden hamtad ur boken, sid 124.
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Jag testade teorin pa en vin som har just den v-formade tandraden och fragade hur hon andas,
genom nésan eller munnen? Hon berittade att hon 4r gravt allergisk sen barnsben och kan inte
andas genom nisan.

Jag har linge upplevt problem att andas genom nistan och kopte for nagot ar sedan en
“nésvidgare” pa apoteket. Dessutom har jag spanningar i kdkarna sa jag har i flera ar sovit
med bettskena for att skydda tinderna. Detta &r symtom som Anders tar upp som
konsekvenser av ytlig brost- och munandning. Han ger radet att tejpa for munnen pa natten
for att tvinga fram en nédsandning. Jag kopte kirurgtejp och har nu tejpat munnen i drygt tre
veckor och det dr en fantastisk kénsla. Jag blir avslappnad och jag kénner att min andning blir
mycket lugnare. Han rekommenderar dessutom att man sover pa sidan, vilket jag tycker &r
mycket skont. Han menar att det underlittar andningen. Och jag som trodde att det var
hilsosammast att sova pa rygg.

Optimal andning kontra ineffektiv andning
Anders Olsson menar att den optimala andningen kénnetecknas av:

Nisandning med stingd mun
Djupandning

Avslappnad

Rytmisk och regelbunden
Tyst

Langsam, fa andetag

Léang utandning

Uppritt kroppshallning

Diafragman ir tillsammans med hjirtat de muskler som aldrig vilar. Med hjélp av andningen
arbetar diafragman, som i sin tur stimulerar olika verksamheter i kroppen
Den ineffektiva andningen kénnetecknas av:

Munandning med 6ppen mun

Ytlig brostandning

Spédnd med uppdragna axlar

Orytmisk och oregelbunden

Ljudlig (suckar, harklingar, m.m.)
Snabba andetag

Kort, spind utandning

Framatlutad ihopsjunken kroppshallning

Usch sa jag kédnner igen mig. Anders berittar om olika faktorer som férsdmrar andningen
bland annat stress och press, en 6kad mingd stimuli, for varm luft inomhus eller f6r varma
klédder, frina lukter fran avgaser och kemikalier, hogintensiv trdning (manga idrottspersoner
andas fel och far besvirliga symtom), daliga mat- och dryckesvanor, ”for mycket snack” och
for lite rorelse.

Konsekvenser

Anders menar att en ineffektiv andning leder till syrebrist och da minskar cellernas formaga
att producera energi. En ineffektiv andning leder dessutom till att vi anvidnder mer
muskelkraft och anstringning for att “flytta luften in och ut ur lungorna”, som han skriver.
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Nervsystemet hamnar i obalans, luftvigarna blir successivt tringre, vi far en 6kad
slemproduktion.

Anders menar att det finns tva orsaker till KOL, som jag diagnostiserats med, och det &r
rokning (men jag slutade for snart 35 ar sedan) och ytlig brostandning. Det blev en
motiverande faktor fér mig att ta itu med min andning.

Den ineffektiva andningen innebér ocksa sinkt koldioxidniva, vilket far hjartat att jobba
hardare och blodtrycket att 6ka. Vi behover koldioxiden for att ma bra. Det dr déarfor vi ska
andas ut langsamt och lidnge.

”Eftersom vi andas hela 25,000 andetag pé ett enda dygn har vi stora vinster att gora pa att etablera ett sitt

299

att andas som innebir *maximal effektivitet med minimal anstrangning’” (sid. 53).

”Om vi exempelvis dr rddda for att bli forkylda ricker det inte med att tviitta hinderna om vi
samtidigt har munnen oppen och andas in 10,000-15,000 liter ofiltrerad luft varje dag”
skriver Anders.

Stress och andning

En vanlig orsak till ytlig andning och hyperventilering &r, som nimnts, stress. Anders redogor
mycket detaljerat for det autonoma nervsystemets funktioner, vilka funktioner den sympatiska
och parasympatiska delen av nervsystemet har. Han skriver:

”Med 6kad parasympatisk aktivitet i de utmaningar vi moter, gar vi fran omedveten 6verlevare till en mer
medveten skapare av vart liv.” (sid. 94)

En medveten andning minskar stresshormonerna, menar Anders. Han gar sa langt sa han
menar att en medveten andning ger okad mojlighet till reflektioner och medvetna val i livet.
Anders betonar vikten av att reflektera 6ver vérderingar i livet, vilka tankemonster vi har, hur
vi reagerar i olika situationer. Han menar att en bra balans mellan trdning och vila, mental
trdning, bra kost och ritt teknik dr forutsittningar bland annat for idrottsprestationer, men den
viktigaste pusselbiten enligt honom &r hur vi andas. Om man gjort en hogintensiv prestation
av nagot slag dr ett rad att direkt praktisera nisandning sa snart som mojligt. Det leder till
snabbare aterhamtning.

Koldioxid

Anders Olsson menar att det finns en tydlig koppling mellan laga nivaer av koldioxid i
kroppen och dalig hilsa. Sittet att andas paverkar koldioxidnivan i kroppen. En viktig faktor
dr att vi ror pa oss, vilket okar koldioxiden. Vid trining med stingd mun dkar nivaerna dnda
mer. Anders har gjort experiment med bland annat idrottare omkring effekterna av
djupandning genom nésan och lang utandning bland annat med hjélp av Relaxatorn och
forsokspersonerna har upplevt mycket positiva effekter. Vi dkar koldioxiden i kroppen genom
fysisk aktivitet, nisandning, forlingd utandning, kortare intensiv aktivitet med ndsandning
samt genom att halla andan.

Relaxator

Vi andas 25 000 andetag per dag
Andas dig full av energi och harmoni



-4 -

Anders berittar att manga idrottare har en férsvagad diafragma pa grund av att de andas hogre
upp i brostet bade vid trining och i vila, vilket jag tyckte var méarkligt.

Professioner saknar kunskap

Bade likare och tandlékare saknar kunskaper om den ineffektiva andningens konsekvenser,
bade for den allminna hilsan, olika symtom samt for tindernas hilsa. Bland annat menar
Anders att den felaktiga andningen gor barn hyperaktiva och kan i onddan diagnostiseras som
bokstavsbarn. Han citerar en vetenskaplig tidskrift om tandhélsa och barn:

... om munandning behandlas tidigt, kan dess negativa effekt pa ansiktet och téndernas utveckling och de
medicinska och sociala problemen som &r forknippade med detta, reduceras eller undvikas.” (sid. 131)

Han ger rad om vad man kan fraga sin tandlikare, tandregleringsspecialist eller likare om nér
man har problem som beh6ver atgirdas. ”Sneda tinder dr symtomet, inte orsaken”, skriver
han.

Anders tar upp méngder med symtom som &dr konsekvenser av ineffektiv andning,
exempelvis somnapné, d.v.s. att man gor andningsuppehall under sémnen, snarkningar, astma,
overvikt och mycket mera. Han menar att vi behover bli medvetna om hur vi sover. Han
foreslar exempelvis att vi kan spela in oss sjdlva pa video sa vi kan se hur vi sover. (Det finns
tydligen en app for mobilen som heter SnoreMonitor ©).

Hjartat sitter mitt emellan lungorna och var andning har mycket stor paverkan pa hjartat.
Hogt blodtryck ér ett andningsrelaterat hjirt- och cirkulationsproblem, skriver Anders, och
diskuterar blodtrycket mycket ingaende. Ineffektiv andning kan resultera i oregelbundna
hjartslag, i kérlfortrangningar och aderforkalkning, i nedsatt sexuell formaga, i kérlkramp,
hjartinfarkt och aderbrack. Det finns ingen dnde pa eldndet som kan vara konsekvenser av en
ineffektiv andning. Han ger tips for bittre hjérta och cirkulation:

¢ Tillimpa Medveten andnings fem grundprinciper: nésandning, djupandning till
magen, avslappnad, rytmisk och tyst.

e Utandningen ska forldngas

e Gor fysiska aktiviteter med stingd mun

e "Ta ett bikarbonatbad. Bikarbonat innehdller koldioxid, vilket vidgar blodkiirlen. Vid
ett bikarbonatbad tas koldioxid upp genom huden och cirkulationen forbdttras.
Anvdnd en deciliter bikarbonat till ett halvfyllt badkar. Vid fotbad kan du anviinda en
matsked till cirka fem liter vatten.”

Jag har kopt bikarbonat men @nnu inte provat.

Av personliga skil var jag mest intresserad av tva kapitel, det om KOL och det om
overvikt ©. Grundtankarna och dvningarna 4r desamma. Sa det dr “bara” att trdna... Och inga
enkla végar eller piller finns det. Det giller att trina upp en frisk, harmonisk och medveten
andning.

Ovningar

Boken har manga dvningar for att forbéttra och medvetandegora. Ett exempel dr Rékna steg.
Man gér exempelvis tre steg pa inandning och sex steg pa utandning. Jag klarar det @nnu inte.
Sitt med hinderna knéppta bakom huvudet, dra armbagarna bakat och andas. Nu hamnar
luften 1angt ner i mellangédrdet. Upprepa tills andningen &r djup och avslappnad. Den typen av
ovningar finns det manga, for att man dels ska bli medveten och dels fa hjdlp med triningen.
Den viktigaste tycker jag dock dr att tejpa munnen pa natten.
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Den forldngda utandningen kénns bra och logisk, men den &r svar att uppna. Men @nda
svarare tycker jag att den djupa inandningen ner i magen dr. Konstigt att en sa enkel sak som
man gjort hela sitt liv ska vara sa svar att dndra.

Vaga mota ridslor
I slutet pa boken tar Anders Olsson upp den psykiska och andliga dimensionen. Han menar att
det dr viktigt att vaga mota vara radslor. Han menar till och med att negativa kénslor
stimuleras av ytlig brostandning och hyperventilering, irritation, hat, aggressivitet,
himndkinslor, svartsjuka och liknande. Genom att djupandas och méta dessa kénslor kan vi
hitta harmoni, kirlek, forlatelse och tacksamhet, menar han. Det giller att behalla lugnet,
vilket vi gor ldttast genom djupandning och en forldngd utandning. Vi bor skratta ofta, nagra
ganger i 10-30 sekunder. Det stimulerar diafragman och muskler i mage, brost och nacke.
Bade andningsmusklerna och hjiarnan blir mer avslappnade.

Koncentrations- och inldrningsférmagan 6kar med en harmonisk och medveten andning.
Smirta, vérk och trotthet paverkas positivt av en effektiv andning. Ett intressant &mne han tar
upp ér fibromyalgi:

”Sjukdomen ir nio ganger vanligare hos kvinnor 4n hos mén. En tinkbar anledning till att problemen &r sa
mycket vanligare hos kvinnor kan vara utséndringen av progesteron vid menstruation och under
graviditet. Progesteronet ger upphov till en tkad andning vilket pa sikt kan leda till att andningsmonstret
fordndras permanent.” (sid. 201)

Han beskriver detaljerat olika andningsrelaterade kdnnetecken vid fibromyalgi.

En inre resa

Allra sista kapitlet i boken kallar han ”Min inre resa”. Dér beréttar han om sina egna
bevekelsegrunder for att ha utvecklat sin mission med att sprida kunskaper och fardigheter nir
det giller en effektiv andning.

Han har upptickt att han haller sig friskare, att han vagar mer i livet, att han kidnner en 6kad
frihetskinsla, att han har forbittrat relationer och att han upplever en bittre kontakt med sin
“inre vdgvisare”. Han har funnit att en “andning i balans ger okad andlig utveckling” (sid.
233).

Hans referenslista till forskning och vetenskapliga artiklar dr imponerande sju sidor lang.
Han vilar hela tiden sina pastaenden pa forskning.

Andningsblogg

Pa Anders forslag har jag borjat andningsblogga, http://piahellertz.medvetenandning.se/. Jag
dlskar att prova nya saker sa varfor inte borja blogga niar man dr 70+, tinkte jag. Det kinns ju
ganska ofarligt. Anders har kurser och foreldsningar och har bett nagra blogga om sin tréning.
Jag har ocksa fatt delta i en lang foreldsning via datorn hiaromkvillen dir jag fick en repetition
av boken. Det var en rolig erfarenhet for féreldsningen var “live” i realtid, mellan kl. 18.30
och 21.00. Vi var elva personer som deltog och det program som anvindes gav oss mojlighet
att bade stilla fragor skriftligt och muntligt. Tyvérr var ljudet lite daligt sa de flesta fragorna
blev stéllda skriftligt. Jag, som har genomfor ett antal distansutbildningar,1 upplevde detta
som en lite annorlunda och spénnande distanserfarenhet.

! Det blev fem socionomutbildningar pa distans fran Orebro universitetet mot Lircentra i Mora, Leksand,
Rittvik, Orsa, Borldange, Hudiksvall, Ljusdal, Sala, Hogskolan i Gdvle samt mot Visby hogskola. Jag har
dessutom samarbetat med fil.dr. Lars-Eric Unestahl sen ar 1987 omkring en distansutbildning om Personlig
Utveckling genom Mental Trdning, PUMT, samt fortséttningskursen Person-, Team- och Ledarutveckling, PTL,
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Och nu ska jag dokumentera min trining under fyra veckor pa ett antal blanketter som tar

upp fragor om graden pa olika symtom, exempelvis graden av somnproblem, graden av ont i
nacke och/eller axlar, slem i halsen, torra ldppar och torr mun, magbesvér och mycket mera.
Om fyra veckor ska jag fylla i samma formuldr och se om det skett nagon fordndring. Jag ska
ocksa sitta upp mal och skapa konkreta malbilder, vilket far mig att forsta att arbetet skulle
kunna underléttas med en medveten Mental trining kopplat till andningstraningen.

Pa Sorena AB.s hemsida finns massor med information och dir finns ocksé erbjudande
om andningskurs.

Nir jag ldser en bok sa sitter jag sma fargade lappar pa sidor dir det finns viktig och
superviktig information.
Det ir inte litt att sammanfatta en bok med sa méanga viktiga sidor ©.
Lis den sjdlv!
Kan kopas pa Sorena AB for 200 kr.
http://www.sorena.se/

”Martinus fick fragan vad som var kopplingen
mellan de andliga och fysiska kropparna.
Han svarade att vi sjdlva skulle komma pa detta

men att det handlade om andningen.”
(Leif P)

under fem &r pé dévarande Hogskolan i Orebro (en 20-poingskurs) och de sista dryga 11 &ren via Skandinaviska
Ledarhdgskolan, SLH, i Orebro, www.slh.nu. SLH ger flera utbildningar pa distans bl.a. i Mindfulness.



