Godt at vide om andedraettet

Andedraettet spiller en vigtig rolle for, hvordan kroppen fungerer i hverdagen.
Selvom vi sjeeldent taenker over det, pavirker vores made at treekke vejret pa
bade vores energi, vores ro og vores evne til at handtere belastninger. Nar vi for-
stdr sammenhaengen mellem andedreettet og kroppens reaktioner, far vi et kon-
kret redskab til at styrke bade fysisk og mental trivsel.

Vi treekker vejret mellem 17-20.000 gange i dggnet. Hver andedrag har betydning for hvordan
du har det. Andedreettet fungerer nemlig som kroppens indbyggede stressregulator og er vigtig
for at pleje en sund krop og et sundt sind. Det skyldes at andedreettet pavirker vores nerve-
system, som er i kontakt med enhver celle i kroppen. Hvordan vi traekker vejret har derfor en
direkte indvirkning pa alle vores organer, immunforsvaret, hukommelsen, fordgjelsen, vores
sgvn og endda vores niveauer af angst og stress.

Nar du er stresset, bekymre dig, har sveere folelser, negative tanker eller maske oplever angst,
pavirker det andedraettet og saetter gang i en stressrespons i kroppen: hjertet slar hurtigere,
musklerne spaendes, vi traekker vejret hurtigere, kroppen producere stresshormoner osv. Det
hele sker helt automatisk via den del af det autonome nervesystem, man i daglig tale kalder
kamp-flugt-systemet.

Den onde cirkel opstar, nar vi bliver pressede og derfor begynder at traekke vejret pa en
uhensigtsmaessig made (fx overfladisk og hgj frekvens). Det kan veere med til at fastholde en
stressreaktion i kroppen, selvom det vi var presset over er overstaet. Hjernen holder nemlig
hele tiden gje med, hvordan du treekker vejret. Hvis vejrtraekningen bliver urolig, hurtig eller
overfladisk, opfatter hjernen det som et tegn p4, at der er fare. Det aktiverer kroppens
kamp-flugt-respons, selvom der maske ikke er nogen reel trussel.

Mennesker kan ikke tale at veere i en kamp-fulgt-respons hele tiden. Det ville svare til at labe,
labe og lgbe uden at nogensinde holde pause. Kroppen bliver i stedet nedbrudt. For at holde
os steerke, sunde og raske er det helt afggrende at vi har hvileperioder, hvor vi kan restituere
0g genopbygge os selv efter stressende perioder.

Den gode nyhed er, at det gar ogsa den anden vej. Gennem andedraettet kan du regulere dit
nervesystem, sa den kommer over i den anden del som vi i daglig tale kalder ro-systemet. Det
er her vi er afslappede, rolige og genopbygger os selv.

Andedreetsavelser har flere gavnlige effekter for vores sundhed, bade fysisk og mentalt. Et
fokus pa den gode vejrtraekning kan blandt andet: saenke niveauet af stresshormoner, saenke
puls og blodtryk akut, forbedre dit immunsystem, gge din energi og give dig en fglelse af ro og
velveere.



mailto:webmaster%40nyborg.dk?subject=Bestilling%20af%20tilg%c3%a6ngeligt%20dokument&body=Afsend%20denne%20e-mail%20for%20at%20bestille%20en%20sk%c3%a6rml%c3%a6ser-%20og%20tastaturvenlig%20udgave%20af%20f%c3%b8lgende%20dokument%3a%0D%0A%0D%0AGode-r%c3%a5d-og-links-til-%c3%a5ndedr%c3%a6ts%c3%b8velser.pdf%0D%0A%0D%0AMed%20venlig%20hilsen%0D%0ANyborg%20Kommune

Gode rad

Traek vejret gennem naesen

Laeg meerke til om du bruger din naese eller mund nar du traekker vejret. Det allerfgrste og
vigtigste rad. Nar du bruger naesen er der signal til hjerne og nervesystem at der er ro pa og
du behaver ikke veere i alarmberedskab. Og samtidig ilter du kroppen bedre og traekker
vejret langsommere. Sa luk munden og treek vejret med naesen.

Forleengede udandinger

Pulsen stiger en lille smule hver gang du ander ind — og omvendt ser man pulsen falde en
smule nar vi &nder ud. Ander vi ud i laengere tid end indandinger, stimulerer vi ro-systemet.
Laeg meerke til om du gar og sukker. Det kan veere et tegn pa at dine indandinger er laengere
end udandingerne.

Brug andedrzettet nar du har store folelser og tankemylder
Andedreettet kan mildne symptomer og afhjeelpe hvis du oplever angstelighed, mange og
store folelser og tankemylder. Hvis du oplever akut angst sa prov:

- hav fokus pa at lukke munden og traek vejret med naesen.

- Fokus pa udandingerne.
Du kan evt. supplere med at lave en brumme lyd. Det er med til at aktivere ro-systemet fordi
det far stemmelaeberne til at vibrerer vagus nerven (den 10. kranienerve).

Forebyg med andedraetsovelser

Afprav gvelser og traen dem der virker godt for dig. Pa den made ved du hvilke andedraets-
gvelser du skal bruge nar du oplever stressende situationer. Samtidig er du traenet i at
regulere dig selv pa et gjeblik.

Fokus pa gode andedrzaetsvaner

Prav i hverdagen og laeeg meerke til om du primaert maerker vejrtraekning i brystet. Det vil
skabe uro i kroppen og kan veere et tegn pa stress. Traekker vi vejret ned i maven, er det i
stedet ro-systemet der aktiveres. @v eksempelvis dybe vejrtraekninger liggende med lidt
vaegt pa maven.

Se alle gvelserne her:

Pa mindhelper.dk kan du lazese mere om andedraettet og se alle avelserne
(boxbreathing, vekselandedreettet, forleengede udandinger, dybe andedrag)

https://mindhelper.dk/mental-fithess/traek-vejret-dybt/
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Andedraetsovelser

En grundlaeggende regel for andedreetsavelserne er at du skal treekke vejret ind i gennem neaesen.
Du kan godt ande ud igennem munden, hvis det er lettere for dig at styre luftgennemstremningen.
Her er 3 eksempler pa gode andedraetsgvelser. Men der findes mange flere. Find den der fungere
bedst for dig.

Vejrtraekningsfirkanten - Box breathing

4 sek. dyb indanding gennem naesen.

—

Hold vejret 4
Hold vejret sek.

4 sek Vejrtraekningsfirkanten

—

And langsomt ud 4 sek.
evt. gennem tilspidsede leeber.

Forleengede udandinger

Traek vejret ind af naesen. mens du taeller roligt til. And langsom ud af naesen eller tilspidset
mund, mens du teeller roligt til 8. Du kan fx teelle pa dine pulsslag.

Treek vejret med lange udandinger (dobbelt sa lange) efter 3-4 min vil du maerke mere ro.

Vekselandedrattet

En simpel gvelse der gar ud pa at treekke vejret skiftevis gennem de to

naesebor. Qvelsen virker beroligende og giver fglelsen af harmoni og

balance fordi du pa skift far aktiveret de to hjernehalvdele. Brug den fx inden

sengetid, hvis du fgler og presset eller hvis du har tankemylder. Traek vejret

ind af venstre naesebor, mens du lukker af for hgjre. Skift nu og luk af for

venstre, mens du ande ud af hgjre. Traek vejret ind af hajre igen—Iluk af for —

hgjre og and ud af venstre. Hvis din naese er stoppet kan du bare forestille

dig at luften stremmer skiftevis mellem dine naesebor. Det virker ogsa. Lav ’
gvelsen i 3-4 minutter eller leengere hvis du har lyst.




Daglig praksis

Det er en fordel hvis du kan ggre andedreetsgvelser til en fast del i din hverdag, da det vil
hjeelpe dit nervesystem til at vaere mere i ro og komme hurtigere tilbage i ro, under stressede
situationer. Ved at praktisere andedreetsavelser pa daglig basis vil du kunne opleve @get ro,
bedre koncentration og en generel falelse af velvaere. Nedenfor far du nogle tips til at integrere
andedraetsgvelser i din hverdag.

Start dagen med dyb og bevidst vejrtraekning: Brug et par minutter hver morgen pa at tage
10 bevidste og dybe andedrag. Sid eller lig komfortabelt, og fokusér pa at treekke vejret dybt
ind gennem naesen og langsomt ud gennem munden. Lad imens dine tanker komme og ga
uden at haefte dig ved dem.

Brug arbejdspauser til andedraetsgvelser: Tag korte pauser i Igbet af dagen til at lave
andedraetsgvelser. Du behgver kun at traekke vejret dybt og bevidst 3-4 minutter for at opleve
en effekt. De sma andedraetspauser kan hjeelpe med at reducere stress og forbedre
koncentrationen. Brug fx "forleengede udandinger (4 min) pa Ro appen.

Praktiser andedraetsovelser for sengetid: Lav andedreetsgvelser som en del af din aften-
rutine for at hjaelpe med at slappe af og forberede dig pa en god nats sgvn. Mange har god
effekt af vekselandedreettet du kan laese om pa forrige side.

Brug andedreetsovelser i stressede situationer: Nar du fgler dig stresset eller overveeldet,
tag et gjeblik til at fokusere pa din vejrtreekning. Fokus #1: treek vejret igennem munden! og
prev om du kan lave forlaengede udandinger. Det vil hjeelpe med at berolige nervesystemet.

Mindful vejrtrakning i hverdagen: Integrer mindful vejrtraekning i daglige aktiviteter som at
lave mad, ga en tur, eller endda mens du sidder i trafikken. Maerk om du far trukket vejret "helt
ned i maven”. Undga hurtig og overfladisk vejrtraekning der ligger i brystkassen. Fokuser pa din
vejrtraekning og veer til stede i gjeblikket.

Brug teknologi til at stette din praksis. Fx pamindelser pa din telefon for at huske at tage
dybe vejrtreekninger i Igbet af dagen. Eller apps, der tilbyder guidede andedraetsavelser fx: Ro
(se forrige side), Podcasts og Youtube-videoer.




Dagbogsnoter

Det er en god ide at notere dine refleksioner, spargsmal, overvejelser og succesoplevelser ned. Dem kan du bruge til
at huske dig selv pa hvor langt du er naet, og til at malrette dit fokus pa det der er vigtigt i netop din proces






