Vejrtrakning — pust nyt liv og livskraft ind i din krop

Skrevet 20-02-2008 af Alun Biggart

Der er et ordsprog, der lyder: “Andedrzet er liv”, og det kan ikke siges bedre. Du trzekker vejret for at leve, og din
livskvalitet bliver pavirket af, hvordan du trakker vejret. Vidste du, at ordet “spirit” (liv) stammer fra ordet

”spirare”, der betyder at traekke vejret.?

At traekke vejret rigtigt burde veere en enkel og naturlig handling, men det er det overraskende nok ikke. De fleste af os traekker ikke
vejret ordentligt; og sagen er den, at vi har gjort det forkert i s& lang tid, at vi ikke leengere har nogen erindring om, hvordan man treekker
vejret rigtigt.

Vi har narret os selv til at tro, at vi traekker vejret, selvom vi faktisk holder alt tilbage — vi suger luft ind, men vi traekker vejret i brystet i
stedet for dybt ned til maven. Dette geelder isser mange kvinder, der "suger maven ind” i et forsgg pa at se tyndere ud. Resultatet er
alvorlige indvirkninger p& vores evne til at treekke vejret og bruge andedreettet naturligt.

Overfladisk og forkert vejrtraekning frargver din krop for ilt og energi, hvilket resulterer i, at din legemlige organisme fungerer darligt:
fordgjelsen, andedrzettet, kirtlerne, kredslgbet og nervesystemerne.

Men ved at treekke vejret rigtigt vil du forhgje din livskvalitet, forbedre din fysiske og mentale tilstand, gge din koncentrationsevne, og
det vil samtidig hjeelpe dig med at blive bedre til at slappe af og mindske dit stressniveau.

Med denne artikel vil jeg vise dig, hvordan du traekker vejret ordentligt. | begyndelsen kan det fales maerkeligt igen at skulle leere at
treekke vejret naturligt, men med lidt gvelse og talmodighed vil du komme til at traekke vejret som en nyfadt igen. Kast dig bare ud i det.
Det er en gratis og let made at forbedre dit helbred og din livskraft!

Traekker du vejret naturligt?

1. Seet dig ned, slap af, luk dine gjne og teel hvor mange gange du traekker vejret pa et minut. Fa gerne en ven eller et familiemedlem til
at fortzelle dig, hvornar de 60 sekunder er gaet.

Hvis du treekker vejret mere end 15 gange pr. minut, s& ved du, at du er stresset!

2. Leeg din ene hand pa din mave og den anden pa dit bryst. Tag langsomt en dyb vejrtraekning og se hvilken hand, der lgfter sig. Hvis
du traekker vejret ind gennem din naese og din mave udvider sig ferst, s& bruger du dit mellemgulv (diaphragma) rigtigt. Hvis du treekker
vejret ind gennem munden og dit bryst lgfter sig farst, sa traekker du ikke vejret rigtigt.

Nar du treekker vejret via brystkassen, lgfter dine skuldre sig, og dine muskler omkring nakken spaender op og kan give dig
spaendingshovedpine. Hurtige, overfladiske brystvejrtraekninger bevirker et tab af for meget kuldioxid (CO2), og det er tilbgjeligt til at
gare miljget i vores celler for basisk.

Dette sendrer hastigheden pa stofskiftet i hele vores krop og gar os mere modtagelige for viruser og allergier. En szenkelse af CO2 gger
desuden pavirkningsgraden i vores nerveceller, hvilket kan medfere irritabilitet, sgvnlgshed, stress, angst, frygt og allergiske
reaktioner.

Hvorfor er vejrtraekning vigtig?

Vores vejrtraekning, eller respiration, har stor indflydelse pa helbredet. Kroppen vil tilsidesaette alle andre funktioner for at f& ilt nok, og
uden ilt overlever vi ikke meget laengere end 3-5 minutter.

Vores méade at traekke vejret pa er séledes den vigtigste fysiske faktor for et godt heldbred, og hvis vi ikke sarger for, at vores
vejrtreekning fungerer ubesveeret, kan vi ikke forvente det optimale heldbred, som vi har potentiale til at opn&, og som vi fortjener.

Vejrtreekningen er vital for en raekke fundamentale funktioner i kroppen, og gennem forskellige mekanismer har vores vejrtreekning
blandt andet indflydelse pa:

« Sgger for ilt (oxygen) til alle kroppens celler

« Afgiftning af kroppen

« Flytter vores livsenergi (chi, prana) rundt i kroppen
* Normaliserer stressniveauerne



Hvis vejrtreekningen, af forskellige grunde, bliver pavirket, kan det have stor negativ indflydelse pa vores helbred. Kroppen mister
simpelthen muligheden for at fungere optimalt, og vi risikerer at opleve en lang raekke ubehagelige symptomer som:

* Treethed

* Astma

» Nakkesmerter

« Leendesmerter

« Darlig fordgjelse

» Koncentrationsbesveer

« Uforklarlige smerter

« Hovedpine og migraene

« Sveert ved at hele efter skader
« Uro i kroppen

« Darlig kropsholdning

* Sgvnbesveer

« Generel fglelse af darligt heldbred

Symptomerne pa nedsat vejrtraekning kan vaere mange og uspecifikke, og arsagerne, til at vejrtraekningen bliver pavirket, kan ligeledes
vaere mange og nogle gange komplekse. Hvis du felger retningslinerne pa dette website, vil du automatisk fa styr pa langt de fleste
arsager til, at vejtreekningen bliver pavirket negativt.

Du vil samtidig opleve, at dit helbred stille og roligt bliver forbedret, og at dine eventuelle skavanker, sygdomme og symptomer vil blive
veesentligt bedre og méske endda forsvinde helt.

Du vil opleve en ny form for velveere, som du ikke har maerket laenge. Du vil f& overskud til at koncentrer dig om dine méal og om det, der
nu engang giver dig mening med livet.

Reducer stress og fi mere energi

Vores vejrtraekning og kroppens stressniveau haenger teet sammen, og gennem vejrtreeningen kan vi afleese, hvor stresset vores krop
er. Vi treekker vejret ca. 20.000 gange i dagnet, nar vi ikke er stressede, og jo mere belastet af stress kroppen er, jo hurtigere traekker vi
vejret - op til ca. 28.000 gange i dggnet.

Teenk p&, hvor meget energi vi kunne spare hver dag, hvis vi kunne ga fra 28.000 vejrtraekninger til 20.000! Ja, det svarer til naesten 30
% mindre energi!

I hvile, og nar vi ikke er stressede, traekker vi vejret ca. 8-12 gange i minuttet. Hvis vejrtraekningen kommer op pa 15 eller derover, er det
et tegn pa, at vi er pavirket af stress pa den ene eller anden méade.

Nar jeg her skriver om stress, mener jeg stress pa alle niveauer. Kroppen har nemlig kun én made at reagere pa stress pa. Det er den
samme biokemiske proces med udskillelse af stresshormon, der bliver sat i gang, hver gang kroppen udseettes for en hvilken som helst
form for stress.

S& uanset om vi spiser noget, vi ikke kan tale, ikke har det godt med os selv, treener forkert, er pressede pa jobbet, har smerter, er i et
forhold, vi ikke har lyst til at veere i, ikke tjener nok penge, er bange, ikke treekker vejret ordentligt eller noget helt andet, sa reagerer
kroppen pa ngjagtig samme made - med ggning af hastigheden af vejrtraekningen som et af resultaterne.

Hvordan treekker du vejret rigtigt?

Traek vejret ind og ud gennem gennem naesen. Din vejrtraekning skal vaere dyb, langsom, rytmisk og afslappet - aldrig forceret. Husk at
maerke efter, om din mave udvider sig, nar du laver en indanding. P& den made sikre du dig nemlig at mellemgulvet (diaphragma) blive
saenket og treekke luft ned i dine lunger.

Det ses ofte, at folk ikke traekker vejret fuldt, men derimod har en overfladisk vejrtraekning, der sidder hgijt i brystkassen. For at give dig
et indtryk af, om du traekker vejret rigtigt, kan du laegge din hand pa din mave. Du skulle gerne maerke, at den langsomt og naturligt
udvider sig.

Hvis du er usikker pa, hvordan du skal traeekke vejret rigtigt, kan du kigge pa et sovende dyr som f.eks. en hund eller kat — eller endnu
bedre et speedbarn. lagttag, hvordan maven haever og seenker sig; langsomt, naturligt og rytmisk.

Hvis din vejrtreekning ikke kommer dybt ned i maven, men sidder hgijt i brystkassen, opfatter kroppen vejrtraekningen som et keempe
stressmoment og aktiverer den sympatiske del af vores nervesystem, der er vores "lgb for livet eller bliv og sl&s” nervesystem.

Det sympatiske nervesystem gar kroppen klar til at slas eller Igbe for livet ved at producere adrenalin og stresshormon og pumpe blod
ud i musklerne for pa den made at gere dem klar til at blive brugt.

Nar det sympatiske nervesystem er dominerende, "slukker” kroppen for alle de funktioner, der ikke er akut vigtige sasom fordgjelsen,
udskillelse af giftstoffer, produktion af nye celler osv. Hvis det sympatiske nervesystem er dominerende i leengere tid, bliver kroppen
bragt i en katabolsk (kropsnedbryende) tilstand, der star i modseetning til den anabolske (kropsopbyggende) tilsand, som kontrolleres af



den parasympatiske del af vores nervesystem, der er dominerende, nar vi ikke er stressede.

Det er det parasympatiske nervesystem, der styrer kroppens opbyggende og regenererende processer, og det er meningen, at det er
denne del af vores nervesystem, der skal dominere det meste af tiden. Men hvis vores vejrtreekning altid sidder hgijt i brystkassen,
hvilket bestemt ikke er unormalt, befinder kroppen sig i en konstant stresset tilstand uden mulighed for kunne genopbygge sig selv.

Ved atter at fa vejrtreekningen helt ned i maven vil vi fa stimuleret det parasympatiske nervesystem og derved fa sat kroppen i den
opbyggende (anabolske) tilstand.

Hvad kan pavirke vejtraekningen negativt?

| dette afsnit vil jeg kort skitsere nogle af de ting, der pavirker vores vejrtraekning negativt. Det er vigtig at pointere, at afsnittet her ikke
daekker alle teenkelige pavirkninger af vejrtreekningen, men kun nogen af de vigtigste.

Som tidligere naevnt er der mange forskellige ting, der kan pavirke vores vejrtraekning negativt, og stress er en af de helt store syndere.
Hvis vi af den ene eller anden &rsag bliver udsat for ting, der pavirker vejrtraekningen, szetter det ofte en "ond” cirkel i gang.

Vores krop reagerer pa det, vi bliver udsat for, ved gget vejrtraekningshastighed, hvilket kroppen opfatter som stress. Denne stress far
s& hastigheden pa vores vejrtraekning til at gges yderligere.

Derfor er det vigtigt at angribe problemerne fra alle vinkler og sgger for bade, at nedsaette det daglige stressniveau og leere kroppen
atter at treekke vejret dybt og naturligt. Husk pd, at nar jeg naevner stress, sa teenker jeg stress pa alle niveauer: psykisk, fysisk,
falelsesmaessigt og spirituelt - og at kroppen kun har en made at reagere pa stress pa.

Folg dette link for at tage en GRATIS stresstest: www.alun.dk/stresstest.asp for at se, om du er stresset!

Smerte opfattes som stress for kroppen og pavirker vejrtreekningen, sa hvis er du en af dem, der slas med kroniske smerter, er dette et
omrade, du ber tage fat pa. Test evt. om den smerter, du oplever, pavirker din vejrtraekning.

Teel dine vejrtreekninger i et minut i en position, hvor du meerker din smerte - maske staende. Find dernaest en position, hvor du ikke
maerker din smerte, ofte liggende, og teel igen dine vejrtreekninger i et minut. Hvis der er en forskel pé to eller flere vejrtraekninger,
pavirker din smerte din vejrtreekning pa en uheldig made.

Hvis du spiser fadevarer, du ikke kan tale, vil det pavirke vejrtraekningen og gge dit stressniveau i kroppen. Iseer meaelkeprodukter og

kornprodukter, der indeholder gluten, har vist sig at pavirke vejrtraekningen, hvis vi enten er intolerante eller maske ligefrem allergiske
over for disse grupper af fadevarer.

Et tegn p& at du eventuelt spiser noget, du ikke kan tale, er gget produktion af grevoks.

Astma er ligeledes et symptom, vi oplever, nar der er et eller andet, der generer vores luftveje. Taenk, hvis vi kunne bedre disse
symptomer udelukkende ved at undga at spise det, vi ikke kan tale? Den Igsning er bade gratis og helt uden bivirkninger!

Sukker har en keempe negativ indvirkning pa kroppen - ogsa i forhold til vores vejrtreekning. Sukker skaber et surt miljg i vores celler og
forskyder derved kroppens biokemiske processer. Vi kan kompensere og neutralisere det "sure” miljg ved at tilfgre ilt til cellerne, og nar
kroppen har brug for mere ilt, bliver hastigheden af vejrtraekningen gget og derved ogsa kroppens samlede stressniveau.

Savn eller rettere mangel pa sgvn pavirker kroppen pa rigtig mange uheldige mader, men det vil jeg komme naermere ind pa her:

www.alun.dk/livsstil-sov-godt-guide-til-god-nattesoevn.asp

Kroppens made at forsgge at kompensere for den manglende sgvn, er gget vejrtraekningshastighed. Og endnu engang har vi faet sat
en uheldig ond cirkel i gang.

Feelles for alle de ovennaevnte omrader, der kan pavirke vores vejrtraekning, er, at vi kan gere noget ved det. Ved at felge denne webs
enkle rad, vil du opbygge dit heldbred fra bunden. Du vil styrke alle kroppens fundamentale funktioner og bygge din krop steerk.

Du vil opleve mere energi, samt at alle de smaskavanker, du dgjer med nu, vil fortage sig. Der er ikke plads til sygdom og smerte i en
sund krop!

Den gode vejrtraekning: Leer at traekke vejret rigtigt igen!

Vejrtreeningen bar veere rolig og dyb. Vi skal kunne se vores mave udvide sig ved indanding, og vi skal treekke vejret ind og ud gennem
naesen. P& den made sikrer vi, at kroppen far nok ilt, samt at alle de livsvigtige funktioner i kroppen, der pavirkes af vejrtraekningen,
fungerer optimalt.

1. Start med en gang i mellem at have fokus pa din vejrtreekning uden at eendre den. Stop op og Iyt til din krop og din vejrtreekning. Lad
veere med at éendre vejrtreekningen bare lseg maerke til, hvordan den er. Er den dyb eller hgj? Treekker du vejret gennem nzesen eller
munden? Er den hurtig eller langsom? Skal du bruge kreefter eller karer den af sig selv? Hvilken fglelse har du i kroppen?



2. Herefter er du klar til at eendre pa din vejrtraekning. Prgv at fa gjort din vejtraekning dyb og rolig og fa den til at kere ind og ud gennem
naesen. Hvis vejrtraekningen sidder hgit i brystkassen, sa prgv at se om du kan flytte den ned i maven, s& hver gang du treekker vejret
ind, s& udvider maven sig. Treek vejret pa denne made et par minutter og lad derefter dit fokus vende tilbage til, hvad du var i gang med
inden denne lille pause.

Prev at se, hvor leenge du kan traekke vejret pa den gode made. Pa et tidspunkt vil du atter blive opslugt af andre geremal, og din fokus

pa vejrtraekningen vil stille glide i baggrunden. Men hvis du jeevnligt, flere gange om dagen, lave denne gvelse, vil du langsomt leere din
krop atter at treekke vejret pa den gode made.

Indand ren luft

Det er ikke nok bare at traekke vejret naturligt, du skal ogsa sikre dig, at den luft, du indander, er ren. Og det bliver sveerere og sveerere,
fordi vi til stadighed oplever mere og mere Iuft forurening.

Det er vigtigt, at du regelmaessigt &bner vinduerne hjemme og pa arbejdet, samt at du omgiver dig med planter. Undgéa sa vidt muligt at
opholde dig i rum hvor der bliver rgret og hold dig veek fra ting, der afgiver ubehagelige lugte, som f.eks. kunstige luftfriskere, duftlys og
husholdningskemikalier.

Du bar ogsa passe pa med at bruge deodoranter, harspray og andre produkter til personlig pleje, der indeholder farlige kemikalier. Klik
her for mere info:

www.alun.dk/helse-kosmetik-10-grimme-sandheder.asp

Ga en tur udenfor hver dag, selvom den méske kun varer et par minutter. Ga langsomt, slap af og fyld dine lunger med ren og frisk luft,
der vil give din krop en gratis, livsvigtig ingrediens til et godt helbred. Alt for mange af os undervurderer vigtigheden af at veere udenfor,
selvom det kun er i et par minutter, hver dag. Ggr det til en topprioritet og nyd fordelene!

Konklusion

Vejrtraekningen er essentiel for dit helbred, og det kan illustreres ved, at hvis vi ikke traekker vejret, vil vi dg allerede efter nogle fa
minutter!

At traekke vejret naturligt er en gratis genvej til at fylde din krop med sundhed og livskraft. Korrekt vejrtraekning er helt naturligt for
spaedbgrn — observer en baby, mens det traekker vejret for at se, hvordan dets mave haever og seenker sig ved hver vejrtreekning.

Mens vi bliver aeldre, leerer vi, at vi skal "suge maven ind” og "skyde brystet frem” i et forsgg pa at fa sa tynd en talje som muligt. Den
slags modstand mod den naturlige &ndedraetsholdning begraenser iltoptagelsen, hvilket kan fare til adskillige fysiske savel som
falelsesmaessige problemer.

Heldigvis kan darlige vejrtraekningsvaner aendres. Husk, at ligesom alt andet, du har gnsket at leere, kraever det lidt gvelse. Men inden
leenge vil det veere helt naturligt at meerke din mave haeve sig ved indanding.

Og nar du mestrer denne teknik, vil du opleve, at det er mere reglen end undtagelsen, at du traekker vejret pa denne made. Du vil fgle
dig mindre stresset, have mere energi og lavere risiko for at blive syg, og din krop, dit sind og din sjeel vil belgnne dine anstrengelser
ved at veere roligere og mere afslappet. Lyder det ikke godt?
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