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Detta white paper ar skrivet av Anders Olsson, DokuMeras expert inom andning.

Anders Olsson ar en passionerad andningsnérd som tror han kan bidra till en battre
varld genom att inspirera manniskor till att férbattra sina andningsvanor. Han alskar att
trdna och en gang sprang han ett halvmaraton med silvertejp dver munnen, bara for att
visa att det ar mojligt att springa och bara andas genom nasan.

Anders inspirerar manniskor till battre andningsvanor genom sina kurser i Medveten
Andning. Han har skrivit boken med samma namn och skapat ett 7-stegs-program till
battre andningsvanor och tagit fram produkterna Relaxator Andningstranare och Sleep
Tape sovtejp.

Nar du last igenom dokumentet hittar du fler mallar pa samma tema i DokuMeras
dokumentmallsbas under:

Alla mallar > Personal > Friskvard och hilsa

anders.olsson@medvetenandning.se
www.medvetenandning.se
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Att det ar viktigt att andas ar ingen nyhet. Det racker med nagra minuters syrebrist for att
for alltid forstora hjarnans formaga att bearbeta inkommande information.

Men fa av oss ar medvetna om att HUR vi andas paverkar varje liten del av vart liv. Visste du
att vi tar ca 1 000 andetag varje timme? Det blir ca 25 000 andetag pa en enda dag. Har du
nagonsin tankt pa HUR DU andas nér du jobbar, sitter framfér datorn, pratar, tittar pa tv, kor
bil, blir upprord osv? Forsamrade andningsvanor, som att andas fér mycket, andas hogt
uppe i brostet, halla andan, andas med munnen eller uppleva att vi inte andas alls, utgor en
stor stress for kroppen da det leder till syrebrist och energibrist.

Var kropp har ett enormt behov av energi, och syre ar nédvandigt for att tillgodose detta
behov. Det ar mycket effektivare att tillverka energi med hjalp av syre an utan da endast ca
5 % av den tillgédngliga energin fran maten vi ater kan utvinnas nér inte syre finns
tillgangligt. Energiproduktion med hjalp av syre utvinner daremot upp till 100 % av den
tillgangliga energin. Anledningen till att vi dér bara ndgra minuter efter att vi slutar andas ar
alltsd pa grund av energibrist som &r ett resultat av syrebrist.

Hjarna, hjarta och muskler paverkas mest

De organ och funktioner som tar mest stryk vid forséamrad andning ar naturligt nog de som
har storst behov av syre. De allra mest syretdrstande organen ar hjarnan och hjartat och
kroppens alla muskler. Trots att hjarnan bara utgor tva procent av kroppsvikten anvander
den hela tjugo procent av syret vi férbrukar. Vart hjarta slar ca 100 000 slag pa en enda dag
och ar ocksa en storforbrukare av syre. Musklerna utgor nastan halften av kroppsvikten hos
en man som ar 175 cm ldng och véger 70 kg och foljaktligen gar det at ocksa mycket syre
for att rora vara muskler.

e Hjarna med syrebrist — samre koncentration, fokus och inlarningsférmaga
e Hjarta med syrebrist — hogt/lagt blodtryck, hdgre puls, samre cirkulation
e Muskler med syrebrist — samre uthallighet och aterhamtning

Forsamrad andning okar stress och obalanser

Bara genom att forandra var andning kan vi péa kort tid ga fran lugn och ro dar vi kdnner oss
fullstdndigt avslappnade och harmoniska, till att uppleva maximal stress. Om du inte tror
mig, testa under ndgra minuter att andas ytligt genom munnen samtidigt som du
hyperventilerar med 60 andetag per minut. Eller testa att sluta andas helt och hallet under
nagra minuter. Eller om vi tar strypgrepp pa oss sjalva skapar vi tranga luftvagar som
forsvarar andningen.

Om vi gor nagon av dessa saker, vilket i mangt och mycket ar precis motsatt till Medveten
Andnings fem principer som listas nedan, kommer var kropp att férsattas i alarmlige. Ar var
andning hotad ar vart liv hotat och vi hamnar i ett kamp/flykt/frystillstdnd dar nivderna av
stresshormoner som adrenalin och kortisol 6kar dramatiskt. Stressresponsen minskar

3(6)

Copyright DokuMera
DM 4719V 1.13



aktiviteten i matsmaltningsorganen, satter immunforsvaret pa sparldga, gor det svarare att
lara nya saker, samtidigt som hjartat borjar arbeta snabbare for att pumpa ut mer blod till
musklerna i armar och ben i syfte att méta den annalkande faran. Denna nedarvda stress-
respons som sakerstallt var éverlevnad genom manniskans utveckling ar dock inte
andamalsenlig nar den upplevda faran inte langre utgors av en anfallande tiger utan bestar
av en skallande kund pa telefon, en arg chef eller ett jobbigt e-mail.

"Kvaliteten pa dina dagliga andningsvanor bestammer
kvaliteten pa ditt liv.”

Ta kontroll 6ver din andning och minska stress och ohalsa

Andningen &r en automatisk funktion som styrs av andningscentrum i hjarnstammen. |
hjarnstammen kontrolleras ocksa andra funktioner fér kroppens dverlevnad som
temperatur, hjartslag, blodtryck m.m. Andningen skiljer sig dock fran 6vriga
overlevnadsfunktioner da vi kan paverka den med viljan. Genom att ta kontroll dver var
andning paverkar vi vara tankar och kanslor, vara inre organ som hjarta och hjarna samt
kroppens funktioner som muskelrérelser, matsmaltning och immunférsvar.

Da forsamrade andningsvanor ar valdigt, valdigt vanligt férekommande bor all stravan efter
forbattrad halsa och 6kat valbefinnande inkludera en forbattrad andning som en
grundldaggande komponent. Eftersom vi har andningen med oss vart vi &n gar kan vi
tillampa andningstraningen var som helst och nar som helst och etablera nya
andningsvanor pa ett enkelt, billigt och effektivt satt. Aktuell forskning visar att forbattrade
andningsvanor kan ha en positiv paverkan pa en mangd olika omraden i vart liv, exempelvis
somnproblem, hdg stress, lag energi, angest och panik, smarta och vark, koncentration och
inlarning, 6vervikt, sexliv, astma och allergi, hjartproblem samt 6kad uthallighet och
snabbare aterhamtning vid traning.

Medveten Andnings fem principer for en bra andning

Folj dessa enkla principer for att andas battre i ditt dagliga liv:

e Nasan En bra andning borjar i nasan. Har férbereds inandningsluften fér lungorna da
den varms och fuktas och rensas fran bakterier och andra partiklar i luften innan den
fardas via luftvdgarna ned till lungorna. Vid utandning sa atervarms och aterfuktas
nasan eftersom luften som kommer fran lungorna ar kroppstempererad och 100%
luftfuktig. Partiklarna som fastnar pa inandning foljer med luften ut vid utandning. Nar
vi andas genom munnen tar vi in luft som &r kall, torr och full av partiklar, vilket gor
luftvdagarna irriterade, inflammerade och trangre. S& sammanfattningsvis ska vi alltsa
bade andas in och ut genom nasan.

¢ Diafragman Var andning ska na djupt ned i de nedersta delarna av lungorna, vilket
innebar att vi anvander diafragman, var viktigaste andningsmuskel. Men djupt ar inte
detsamma som stort, sa den andra principen innebar att vart andetag nar djupt ner
samtidigt som vi drar in litet mangd luft. Diafragman ar en kupolformad muskel,
ungefar som ett paraply. Nar vi andas in ror sig diafragman nedat och expanderar i alla
riktningar — framat, at sidorna och bakat. En korrekt diafragma-andning innebar
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minimal muskelanvandning for att flytta luften in och ut. Eftersom vi andas sd mycket
ar det av stor vikt att det sker pa ett effektivt satt sa att vi inte gor av med mer energi
an nédvandigt.

e Langsam En halsosam andningsfrekvens ar inte mer &n ca 6 — 12 andetag per minut.
Nar jag raknar antalet andetag pa manniskor, utan att de vet om det, har de flesta en
kraftig 6verandning dar de andas fér 2 — 3 personer och tar 18 — 25 andetag per
minut.

¢ Rytmisk Hur andas du nar du koncentrerar dig, skriver ett sms eller sitter framfor
datorn? Det ar valdigt vanligt att vi haller andan i dessa situationer. Pa natten kallar vi
det sdmnapné och det har allvarliga negativa effekter bade pa var sémn och pa var
halsa generellt. P4 dagtid kallar jag det koncentrationsapné, och det kan liknas vid en
skumpig bilresa dar vi har foten pa gaspedalen ena sekunden och foten pa bromsen i
nasta.

e Tyst Nar vi snorvlar och snorar, harklar oss, suckar eller snarkar andas vi faktiskt. Varje
gang vi gor ett ljud innebar det att luft ror sig in och ur vara lungor. Och dessa
andetag ar valdigt ineffektiva, vilket utgor en onodig stress for var kropp.

Ett bra satt att fa en uppfattning om dina andningsvanor ar genom att svara pa de 20
frdgorna i Andningsindex (http://www.medvetenandning.se/lar-mer/andningstest1/).

"Det ar lika naturligt att andas genom munnen som det ar
att ata genom nasan ©."
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Om DokuMera

Hos alla foretag — stora som sma — finns méjligheten att arbeta effektivare
genom att anvanda sig av fardiga mallar. Avancerade dokument ar tidsodande att
uppratta samtidigt som de kraver expertkunskap for framtagandet. Och som vi
alla vet: Experter kostar pengar — mycket pengar.

DokuMera ar ett B2B-féretag som hjalper manniskor i svenska foretag till en
|Idnsammare och bekvamare tillvaro genom att tillhandahalla digitala dokument via
internet. Tillsammans med sakkunniga experter har vi under aren tagit fram tusentals
mallar for bland annat juridiska och ekonomiska dokument som saljs bade via e-handel
och genom personlig férsaljning.

Under aren har DokuMera utvecklat Sveriges storsta databas av digitala,
exempelbaserade dokumentmallar, riktade mot féretag och organisationer. Produkterna
laddas enkelt ned fran Internet av vara kunder — foretag och organisationer — och kan
kdpas styckvis eller genom att teckna ett drsabonnemang.

www.dokumera.se
info@dokumera.se
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