Inandningar ar uppiggande!
Anledningen &r bland
annat att de stimulerar
hjartfrekvensen och hojer
blodtrycket.
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Nya studier styrker vad yogautdvare har vetat lange. Din andningsrytm
speglar hur du mar och genom att undersoka luftflodet i ndasan far du ett
direkt kvitto pa om du ar lugn eller stressad.

TEXT AV MARIAN PAPP

SATTET SOM VI andas pa ar oerhort viktigt
och en anledning till att alla body-mind
tekniker som yoga, gi-qong och thai-chi
fokuserar pa en mjuk och jamn andning.

De flesta av oss ar medvetna om att en
okad andningsfrekvens speglar stress eller
upprymdhet medan en langsammare, for-
ldngd utandning speglar lugn och kontroll.
Men visste du att du kan méta hur stressad
eller lugn du dr genom att kdnna efter i
vilken ndsborre du andas lattast?

Fysiskt sett ar det namligen alltid lattare
att andas genom en av de tva nasborrarna.
Detta &r ett biologiskt fenomen och kallas
for ndscykeln. Nar héger ndsborre domin-
erar &r man oftast fysiskt och/eller mentalt
aktiv, utatriktad, varm i kroppen och kanske
till och med stressad.

Nar det ar lattare att andas genom vanster
ndsborre ar man oftast lugn, avslappnad,
har en |ag energinivd, dgnar sig at olika
artistiska aktiviteter, lyssnar och har manga
ganger en kallare kénsla i kroppen.

Du kan latt ta reda vilken som &r din
dominanta nasborre eftersom den som har
ldgst ljud &r mera Oppen. Ett annat satt ar
att hélla handryggen under ndsan och blasa
ut luften. Ibland kan man ha samma fléde i
bada nasborrarna, forsok da vid ett senare
tillfalle.

SJALVA DOMINERINGEN av nisborrarna
véxlar mellan var 120-240:e minut - vilket
hanger ihop med domineringen av hemis-
farerna i hjarnan. Gar man tillbaka till indisk
ldra och texter om swara yoga beskrivs
vaxlingen av energin i ndsborrarna i gamla
texter. Dar kan man ocksa lasa att energi-
kanalerna i ndsan speglar var energiniva.
Enligt yogatraditionen finns det tre huvud-

kanaler (nadis) som involveras vid ndsborrs-
andning. De borjar i huvudet mellan 6gon-
brynen, slutar i backenbotten och |6per
jamte och langs med ryggraden.

For att kontrollera vilken ndsborre som
ska dominera for tillfallet bér vandrande
yogis i Indien ofta med sig en kdpp (danda)
som de trycker in i ena armhalan. Genom att
trycka in kdppen i hger armhala s kommer
den vanstra ndsborren att Oppna sig mer an
héger och vice versa.

NYA, VASTERLANDSKA STUDIER visar
ocksa att nascykeln har en storre effekt pa
det autonoma nervsystemet an man tidig-
are trott. Studier har till exempel pekat pa
att en brist i véxlingen av flodet i ndsan (det
vill sdga nér en sida dominerar) kan leda till
olika sjukdomar och att véxlingen mellan
ndsborrarna, som styrs via hypothalamus i
hjarnan, forsamras med aren.

Man har ocksa konstaterat att en 6kad
aktivitet i vanster frontallob tycks hdnga
ihop med positiva kénslor och i detta fall ar
oftast hoger nasborre ppen.

Liksom indierna kan du vid behov sjalv
paverka vaxlingen. Kanner du dig nedstamd
kan du @ndra pa domineringen av nasborr-
en genom att helt enkelt andas endast
genom hoger nasborre. Till sin hjdlp kan
man anvanda avslappningsévningar.

Efter ett yogapass ar oftast vanster
nasborre 6ppen vilket kan bero pa att man
ar lugn och avslappnad, och har en 6kad
parasympatisk aktivitet. Delvis beror det
ocksa pa att man ligger pa sin hogra sida
vid avslappningen vilket aktiverar en reflex
som gor att motsvarande sidas ndsborre, i
det har fallet vanster, 6ppnar sig och gor dig
mer lugn och sansad. m

1. Andas genom nasan

All andning ska ga via nasan, bade in-
och utandningen. Ndsan filtrerar, varmer
och forsvarar kroppen mot frammande
amnen. Passa pa att observera vilken
nasborre som dominerar for tillfallet.

2. Slappna avi axlarna

Lagg marke till hur rérelsen i axlarna
andras lite vid varje in- och utandning.
Forsok att undvika att axlarna aker upp
vid inandning. Skulderbladen bor dras
bort ifran varandra i sidled vid inand-
ning och komma mot varandra igen pa
utandning, medan bréstkorgens rorelser
gar uppat och at sidorna vid inandning
och ner och ihop pa utandning.

3. Ratt klader

Kann ocksa skillnaden mellan olika klad-
er. Om du har tajta klader pa dig flyttas
oftast andningen automatiskt uppat mot
brostet. Detsamma sker om du kontinu-
erligt spanner magen.

4, Kann efter i magen
Kann hur magen aker fram och lite utat
pa inandning samt sjunker in aningen
vid utandning. Om enbart brostkorgen
ror sig andas du inte pa ratt satt.
Forsok att tanka att luften dras ner till
magen eller héften samtidigt som du
slappnar av i axlarna, - da brukar man
kunna fa till en idealisk, fri andning.
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