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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
trana och en gang sprang han ett halvmaraton med silvertejp 6ver munnen, bara for att
visa att det ar majligt 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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Coronaviruset har snabbt blivit en del av alltfler manniskors vardag. Radslan for viruset ar
troligtvis varre an viruset i sig sjalvt, men samtidigt far vi inte negligera de méanniskor som &r
radda. Det som framfor allt skrdmmer ar att det ar ett nytt virus som vi saknar immunitet
mot. Manga undrar vad man kan gora dels for att skydda sig sa att man inte blir smittad och
dels for att starka sin halsa sa att man klarar av att bekdmpa viruset om man skulle bli
smittad.

Denna promemoria syftar till att ge konkreta, effektiva rad till alla som kdnner oro fér egen
del eller andra méanniskor. Tvatta handerna, undvik i mojligaste man att resa och stanna
hemma om du varit i ndgon riskzon ar alla viktiga tips for att undvika att smittas och minska
risken for att viruset sprids, men eftersom viruset ar luftburet och satter sig i luftvdgarna ar
ocksa sattet vi andas pa viktigt att belysa. Under ett enda dygn andas vi in hela 10 000 - 20
000 liter luft. Det ar enorma mangder och da en liter véager 0,1 gram blir det 10 — 20 kilo luft,
alltsd ca 10 gadnger mer an den mangd mat vi ater. Luften innehaller en méangd bakterier,
virus och andra partiklar. Pa ett enda dygn andas vi in uppemot 100 miljarder enligt
forskning pa Karolinska.

Ansiktsmask kan ge falsk kansla av trygghet

Att anvanda ansiktsmask ar en atgard som blir allt popularare. Exempelvis i Kina far alla
invanare numera gratis ansiktsmasker. Manga lakare rekommenderar dock att man INTE
anvander masken, da de helt enkelt inte utgor ett effektivt skydd mot sma luftburna
partiklar som virus. Eftersom det ar obekvamt 6kar ocksa risken att man ofta for handerna
till ansiktet for att ratta till masken. Sarskilt med tanke pa att de vanligaste maskerna endast
haller i ca 3 — 4 timmar innan de maste bytas ut.

Vad varre ar, madnga som anvander masken, sarskilt barn, Sppnar munnen nar de anvander
masken. Troligtvis leder det 6kade luftmotstandet som masken ger att barnen upplever att
det blir for tufft att andas genom nasan och 6ppnar darfér munnen. Som du kan lasa langre
ned i artikeln &r ndsandning ett av de absolut viktigaste andningstipsen, sa att anvénda
andningsmask kan i varsta fall vara kontraproduktivt dar det leder till en falsk kansla av
trygghet men i stéllet okar risken for att smittas.

De fem basta andningstipsen

For att skapa en stark inre miljo sé& handlar det Iangt ifrdn bara om muskler och pannben.
Det har visat sig att forbattrade andningsvanor ar valdigt effektivt for att starka var inre
miljo da det paverkar bade tankar, kanslor och var fysiska kropp och skapar det inre lugn
som kravs for att immunférsvaret ska kunna jobba optimalt. Nedan féljer de fem viktigaste
andningstipsen pa vad du kan gora for att skydda och stérka dig:

1. Andas genom nasan
2. Humma
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3. Andningstrana med Relaxator
4. Andas dig igenom dina radslor
5. Gor ovningar for att skapa 6ppna och valfungerande luftvagar

Andas genom ndsan

Vi har fyra viktiga organ som exponeras for yttre hot: hud, magsack, nésa och lungor. Var
hud och magsack har ett surt pH; huden ca 5,5 och magséacken ca 1,5 — 3, vilket ger ett
effektivt skydd. Lungorna daremot har ett alkaliskt pH pa ca 7,6, vilket ar ett maste for att
syret ska kunna foras over till blodet. Detta hga pH gor att lungorna inte skyddas mot
partiklar utifran pa samma satt som hud och magsack. Darfor ar det nasans funktion som ar
avgorande for att skydda lungorna.

Luften vi andas in ar full av bakterier, virus, kemikalier och andra partiklar. Cirka 75 % av alla
partiklar och virus i luften filtreras bort nar den passerar nasans slemhinnor och flimmerhar.
Nar vi andas genom munnen gar luften ofiltrerad ned i lungorna och vi hoppar alltsa over
kroppens forsta forsvarslinje mot inkraktare.

Ju langre ned i luftréren och lungorna som partiklarna fran inandningsluften hamnar, desto
storre risk att fa inflammationer och infektioner. Med tanke pa lungornas enorma
upptagningsyta pa 50 — 100 m2, ungefar lika stor som en tennisplan, ar det av storsta vikt
att de halls fria fran virus och bakterier.

Sa om vi ar radda for exempelvis coronaviruset racker det inte med att tvatta handerna om
vi samtidigt har munnen 6ppen och andas in 10 000 — 20 000 liter ofiltrerad luft varje dag.
Snacka om att vi da silar mygg och svaljer kameler! Lite tillspetsat kan man sdga att det &r
lika naturligt att andas genom munnen som det ar att 4ta genom nasan.

Tva viktiga anledningar till att andas genom néasan:
1.1 Kall ndsa okar risken for virusinfektion

Nasan kan liknas vid en mycket effektiv
varmevaxlare som varmer och fuktar luften. Vid
inandning blir nasan kall och torr da den fuktar
och varmer upp inandningsluften som oftast ar
kallare an kroppstemperatur, och vid utandning
varms och aterfuktas nasan av den 37-gradiga
och 100%-igt fuktiga luften som kommer fran
lungorna. Om vi déremot andas in genom ndsan
och ut genom munnen kommer inte nasan att
ateruppvarmas och aterfuktas vid utandning.
Och om vi andas bade in och ut genom munnen
kommer nasan att bli konstant kall och torr.

Forskning visar att rhinoviruset, som ar kant for
- ‘ 2a i att orsaka forkylning och infektion i dvre
luftvdgarna, vaxer till sig nar nasan kyls ned. Ju kallare det &r i ndsan desto mer gar
immunforsvaret ned pa sparlaga, vilket skapar en gynnsam miljo for rhinoviruset att
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foroka sig. Nu vet vi inte exakt hur coronaviruset beter sig, men det &r inte otankbart att en
kall ndsa erbjuder en miljé som dr gynnsam for att dven detta virus ska foroka sig.

1.2 Kvavemonoxid ar bakteriedodande och antiviralt

Kvavemonoxid, eller NO, ar ett mycket viktigt
amne som produceras i stora mangder i
ndsans bihalor, ndgot som upptacktes av
Eddie Weitzberg, Jon Lundberg och
medarbetare pa Karolinska Institutet i mitten
av 1990-talet. Nar vi andas in genom nasan
foljer NO med inandningsluften och vidgar
luftroren sa att luften passerar lattare.

NO ar ocksa bakteriedddande, antiviralt och
antifungalt och oskadliggér darmed virus och
bakterier som undkommit flimmerharen i
nasa och hals. Nere i lungorna bidrar NO till
att blodkarlen vidgas sa att syret lattare fors
over till blodet. Nar vi andas in genom
munnen, kryddas inte luften med detta viktiga amne.

Frigdr en tappt nasa

“Men jag kan inte andas genom néasan”, sager
du kanske. "Den é&r ofta tappt eller sa ar
ndsgangarna tranga.” En av effekterna av
munandning ar att en ndsa som inte anvands,
pa sikt slutar fungera som den ska, ungefar
som det engelska uttrycket “if you don't use it,
you lose it” (det som inte anvands forloras).

Ett minskat luftfldde genom nasan ger ett lagre
lufttryck som gor att ndspassagen dver tiden
tillbakabildas och minskar i omfang, vilket
bekraftades i en studie pa patienter som
genomgatt laryngektomi och andas genom
halsen. En tappt eller trang nasa ar ofta ett
tecken pa att andningen inte ar optimal. |
nasan, under ndsmusslorna, finns svallkroppar. | takt med att man férbattrar sin andning
kommer svallkropparna att minska i storlek, och néasan upplevs dd som mindre trang.

Att vi far tranga luftvagar och nasgangar och tappt nasa ar logiskt da det ar kroppens
forsvarsmekanism for att forsdka behalla ett optimalt koldioxidtryck. Koldioxid tillverkas i
kroppen och i princip all koldioxid ldmnar kroppen via utandningen. Vid brist forsoker
kroppen minska utflédet genom att géra luftvédgarna tréangre.

Nar vi borjar forbattra var andning, andas genom nasan och bygga upp mer koldioxid i
kroppen sa kommer nasan automatiskt att bli mindre trang eftersom férsvarsmekanismen
inte behdvs langre.

5(13)

Copyright DokuMera
DM 5177 V 1.12



Tejpa munnen pa natten

+

9 For att sakerstalla att du bara andas genom néasan nar
: = e du sover kan du tejpa for munnen med Sleep Tape. Det
) ' kanske later konstigt, men jag rekommenderar alla att
i 3 prova. En bra sémn ar avgorande for var halsa. Under
Sle ep Ta p e™ sémnen laker, reparerar och aterhamtar sig kroppen.
Breathe better, sleep better Hur vi andas nar vi sover ar av stor vikt, med tanke pa
det stora antalet timmar vi sover varje dygn.

Vanliga kommentarer ar att man vaknar piggare, sover
lugnare och behdver mindre somn. Sa har sa en kvinna
—Jag har varit tdt i ndsan ndstan varje morgon och jag
dlskade tejpen fran forsta dagen. Upplevde redan forsta
morgonen att ndsan var friare och att jag sovit riktigt
gott. Kommer aldrig sluta med tejp!

Om vi sover med dppen mun innebar det per
automatik att andningen 6verstiger kroppens behov. Denna laggradiga form av
hyperventilering ger inte bara upphov till syrebrist, utan 6kar ocksa risken for att vi far ned
ovalkomna partiklar i lungorna. Att tejpa munnen pa natten ar ett synnerligen enkelt satt att
sakerstalla att munnen ar stangd och att andningen sker in och ut genom nasan. Utan
nagon storre kostnad far du andningen att jobba for dig under sémnen, i stallet fér emot
dig.

Du kanske tycker att det later barbariskt eller far obehagskanslor av blotta tanken pa att
tejpa igen munnen. Det ar en relativt vanlig reaktion hos deltagarna pa mina kurser.
Obehaget ar oftast en mental grej och efter att ha provat i ndgra minuter upptacker de allra
flesta att det ar helt ofarligt. Om du kdnner obehag kan du tejpa munnen en kvart fére
laggdags under nagra kvallar for att vanja dig vid kanslan.

Humma for att 6ka luftcirkulation och bildandet av NO

Vid en férsamrad andning férsamras luftcirkulationen och trycket i ndsan och bihalorna
vilket skapar en grogrund for bakterietillvéxt och inflammationer. Studier gjorda vid
Karolinska Institutet visar att ett hummande ljud leder till en dramatisk 6kning av luftflédet i
bihdlorna. Vidare 6kar nivaderna av kvdvemonoxid (NO, kvaveoxid) med 15 — 20 ganger vid
hummande jamfort med tyst utandning, vilket ar gynnsamt da NO har bade en stark
antiviral, antifungal och antibakteriell effekt.

Har ar en enkel humm-6vning.

1. Stang munnen och Iat framre delen av tungan vila bakom framtanderna uppe i
gommen, vilket &r dess naturliga plats.

2. P& utandning sag "Hmmm...”, dvs “snorp at” i stdmbanden och pressa ut luften genom
nasan sa att ett hummande ljud uppstar.

3. Du kan kanna hur det vibrerar litet i kdken. Vibrationerna okar luftcirkulation och
produktion av NO i nasa och bihalor.

4. Vid konstant tappt nasa eller bihaleinflammation upprepa 20 — 40 andetag (ca 5 - 10
minuter) 2 — 4 ganger per dag under tio dagar eller tills besvaren ar borta.
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5. For annu battre effekt kan du, samtidigt som du hummar, massera omradet kring nasan,
tinningarna och ovanfor 6gonen (da vi har bihalor dar ocksd). Har du ont i halsen kan du
massera halsen och tungroten. Massagen stimulerar blodcirkulationen till dessa
omraden. Halsmassagen stimulerar ocksa vagusnerven som ar direktkopplad till vart
lugn- och ro-system (den parasympatiska delen av det autonoma nervsystemet).

6. Ovningen kan ocksa géras i férebyggande syfte nar du &r pa vag att bli forkyld eller nar

andan faller pa.

Forbattra din andning med Relaxator andningstrdnare

Relaxatorn ger ett stallbart motstand pa
utandning sd att utandningen foérldngs. Det
lagger grunden for en rytmisk, ldangsam, lag
och liten andning. Nér vi andas pa ett satt som
inte ar optimalt lider var kropp brist pa syre.
Hjarna, hjarta, muskler och égon ér alla
storforbrukare av syre och en sémre
syresattning har storst negativ paverkan pa
dessa organ och funktioner. Med Relaxatorn
hamnar luften i hogre utstrackning i
mellangardet vilket resulterar i ett effektivare

syreupptag.

Sa har sa en person — “Jag dr forkyld och har
haft tdppt nésa och inte kunnat sova bra

senaste ndtterna pd grund av det. | natt ndr jag vaknade fér 5:e gdngen beslét jag mig for att
testa med Relaxatorn. Dd jag inte kunde andas in genom min tdppta ndsa fick jag andas in
genom munnen och ut genom Relaxatorn. Efter en stund blev ndsan fri sd att jag helt plétsligt
kunde andas genom den. Jag fortsatte en stund till med Relaxatorn, men snart nog somnade

jag och sov sedan hela natten!”

Fem viktiga fordelar med att anvanda Relaxator:

1.3 STARKER ANDNINGSMUSKULATUREN

Copyright DokuMera
DM 5177 V 1.12

Andningsmusklerna bestar av diafragman, som
du ser pa bilden, samt muskler i mage, brost,
nacke och axlar. 70 — 80 procent av
muskelarbetet vid inandning bor utféras av
diafragman, vilket gor den till var 6verlagset
viktigaste andningsmuskel. Faktum ar att hjartat
och diafragman ar de enda tva muskler i
kroppen som aldrig vilar. De &r konstant aktiva,
hjartat med att pumpa blod och diafragman
med att flytta luften in och ut ur lungorna.

Nar vi anvander Relaxatorn gér motstandet pa
utandning att vi tranar diafragman och 6vriga
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andningsmuskler. Nar de fungerar battre blir gasutbytet effektivare.

Gasutbytet, da kroppen tar upp syre och gor sig av med koldioxid, sker i lungornas
lungblasor, alveolerna. Nar vi sitter eller star finns det tack vare gravitationen mest blod i
nederdelen av lungorna. Har finns dven flest lungblasor. Nar inandningsluften hamnar lagt
ned i lungorna, ger det darfor ett effektivare gasutbyte. Den stora mangden blod och
lungblasor underlattar for syret att foras ver till blodet och koldioxiden att féras over fran
blodet till utandningsluften.

1.4 Okar luftcirkulation i lungor och nisa

En andning dar inandningsluften hamnar hogt
upp ger inte bara ett ineffektivt gasutbyte. Det
medfor ocksa att luften langre ned i lungorna
blir instdngd och unken, da den blir fdngad pa
grund av att luften inte cirkulerar.

Ett optimalt luftflode i lungorna ar som vattnet i
en porlande back. Nar luften blir instéangd, vilket
sker vid tranga luftvdagar, munandning och ytlig
andning, kan luften mer liknas vid vattnet i en
damm, stillastdende och unket. Nar
luftcirkulationen forsamras i ndsa, bihalor och
lungor skapas en miljé som ar gynnsam for virus
och bakterier och de kan darmed féroka sig
|attare. Motstandsandning med Relaxator dkar
trycket i ndsa och bihalor vilket leder till en 6kad luftcirkulation.

1.5 Minskar stress vilket boostar immunforsvaret

Varfor ar det sa vanligt att vi blir sjuka till helgen
eller ndr semestern kommer? Jo, da slappnar vi
av och minskar den inre stressen, vilket i sin tur
gor att immunfdrsvaret blir mer aktivt.

Vart immunforsvar ar nastintill lika komplext
som vart nervsystem och dess uppgift ar att
oskadliggora inkraktare som finns i var kropp.
Nar vi upplever stress trycks immunforsvaret
ned. Det ar darfér som stresshormoner ges till
personer som genomgatt organtransplantation.
Da det nya organet uppfattas som en inkrédktare
ar stresshormonernas uppgift att forsvaga
immunforsvaret sa pass att det inte stoter bort
organet.

Ett extremt exempel finner vi boken Livet maste ha mening av Viktor Frankl som 6verlevde
tre ar i koncentrationslager. Nar han deporterades till Auschwitz borjade det med en fyra
dagars tagresa i en trang vagn och endast ett mal mat under den ldnga resan, foljt av en
forsta selektion dar 90 % av de nyanlanda direkt skickades till gaskammaren, vars avrattning
de 10 % som valts ut for att leva kunde bevittna dd meterhdga eldsflammor slog ut ur
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skorstenarna, darefter avkladning och rakning av hela kroppen, sedan sta ute i senhostkylan
naken och vat efter duschen, bli varse att minsta forseelse ledde till omedelbar hdngning,
och slutligen sova nio personer i en brits pa 2x2,5 meter OCH trots denna extrema fysiska
och mentala stress vakna upp nasta dag utan att ens fatt snuva.

Nar du andas ut genom motstandet i Relaxatorn sa forlangs utandningen, vilket minskar
stressen. Utandning ar kopplat till avslappning och genom att férlanga utandningen 6kar
kroppens formaga att slappna av och ga ned i varv. En forlangd utandning har ocksa en
positiv paverkan pa inandningen, da luften nar langre ned i lungorna. Andningen blir ocksa
langsammare. Lag och langsam andning ar motsatsen till den ytliga och snabba andningen
som ar starkt forknippad med stress.

1.6 Stimulerar lymfflodet — vart avloppssystem

Ett system som ar beroende av diafragmans rorelse
ar lymfsystemet. Alla organ i buken ger ifran sig
slaggprodukter. Lymfsystemet, som ar en viktig del
av vart immunfdrsvar, har som uppgift att fora bort
detta slagg via lymfvatskan. Vi har mer lymfvatska
an blod i kroppen, men till skillnad fran blodet som
pumpas runt av hjartat, saknar lymfvatskan en egen
pump. Lymfvatskan far i stor utstrackning forlita sig
pa muskelrorelser. Darfor ar rorelsen i diafragman
valdigt viktig for lymfsystemet, da det ar en rorelse
som pagar utan uppehall.

Nar vi andas snabbt och ytligt minskar trycket i
mellangardet vilket forsamrar hallningen. Sarskilt
tydligt blir detta nar man sitter ned, vilket vi ar manga som gor i alltfor stor utstrackning.
Som vi gatt igenom tidigare leder bréstandning till att syresattningen i blodet minskar.
Diafragmans rorelse minskar ocksa forsamrar lymfsystemets féormaga att leda bort
restprodukter fran buken.

1.7 Balanserar nervsystem vilket ger battre energihushallning

a4 "\ Den del av nervsystemet som kontrollerar icke-
viljestyrda funktioner, exempelvis muskler i blodkarl
och luftvagar, hjartslag och matsmaltning, kallas for

T det autonoma nervsystemet. Det ar uppdelat i en
(A sympatisk, aktiverande del och en parasympatisk,
< / lugnande del.

Den sympatiska delen forbereder kroppen fér 6kad

Harmonibox aktivitet och ar aktiv vid kamp/flykt-respons. Den

parasympatiska delen influerar till vila, aterhamtning

7 Awrhimtning / Avspinda musker | och att hushalla med energi.
/" Harmoni, gladje " Inl3ming, utveckling

A A . . L o e
7 mmf 7 mﬁ'ﬁm"; H6g sympatisk aktivitet ar som att kora pa

~// Bra matsmaitning / eyggeruppreserver| motorvagen i 130 kilometer i timmen. Vi har
e 7 : .
tunnelseende och reagerar i stor utstrackning
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instinktivt pa det som sker. Vi hamnar lattare i konflikter och betraktar varlden genom
glaségon som gor att vi upplever den som hotande och kanner radsla och oro.

Om vi i vart dagliga liv opererar i huvudsak fran sympatisk stimulering, innebar det att vi gor
av med mer energi an nddvandigt. Alla kanner vi till hur det ar att vara sjuk och orkeslos.
Anledningen &r att all energi gar at till immunforsvaret for att bekdmpa inkraktarna som gor
oss sjuka. Andningstraning med Relaxatorn ar ett effektivt satt att lagga ur turbon sa att vi
inte engagerar vart stressystem mer an nddvandigt och darmed hushélla med energi, sa att
inte minst immunfdrsvaret kan gora sitt jobb.

Andas dig igenom dina radslor

Vad ar priset for att halla inne med kanslor eller alta gamla konflikter? Helt klart &r att det
inte ar gratis.

e Vad hdnder om jag haller ut handen en stund? — Ingenting.

e Precis, men vad hander om jag haller ut handen i en timme? — Du blir trott.

e Ja, och vad hander om jag héller ut handen i ett dygn? — Du blir aptrott och far
kramper...

e Mmm, med all sdkerhet. Vad hdander om jag i stéllet for en tom hand haller ut en
kettlebell som vager 10 kg? — Du blir jattetrott efter bara en liten stund!

e Precis.

Det ar sa har var kropp fungerar. Den goér av med mangder av energi nar vi haller kvar vid
ilska, oro, radsla, trauman m.m. Ju kraftfullare de &r, desto mer energi gar det at.

Radslor tar massor av energi, vilket bland annat gor oss stressade och trycker ned vart
immunforsvar.

Att halla inne kdnslor forsvagar

Att halla inne kanslor ar
STUDIE: dock inte gratis. Det kostar
pa att ligga steget fore for
att undvika de personer och
situationer som riskerar att

- < ! ' trigga igang det jobbiga.
9 B A ¢ T Och all skrapmat, cigaretter,
' “ — , 4 alkohol, droger etc. vi
e —— konsumerar for att déva det
ENA GRUPPEN HALLA BLEV SVAGARE dar som gnager inom oss
INNE KANSEOR SEIERAT har ocksa ett pris. Vi forlorar
en stor mangd energi nar vi

haller kvar vid ilska, oro, radsla, trauman och altar gamla konflikter. Ju kraftfullare de ar,
desto mer energi gar det at.

| en intressant studie delades deltagarna in i tva grupper, dar den ena gruppen blev
instruerad att halla inne med sina kadnslor medan den andra gruppen uppmuntrades att vara
i kontakt med sina kanslor. Darefter fick de se samma film.
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Efter filmen fick de trycka ihop en handstarkare sa manga ganger de kunde. Det visade sig
att de som hallit inne med sina kanslor var markant svagare é@n de som var i kontakt med
dem. Med andra ord, vi lacker energi nar vi haller inne med vad vi egentligen tycker, tanker
och kanner.

Ovning del i - lista dina ridslor

Genom att ta andningen till hjalp kan du uppleva den trygghet som gor att du i hdgre grad

vagar mota dina radslor, sorger och trauman i stallet for att fly fran dem. Nar du minskar din
radsla for att saga forlat, prata infor folk eller sta upp fér vad som &r viktigt for dig, véaxer du
ocksa som manniska.

Satt av 5 — 10 minuter och skriv ned en lista, stort som smatt, pa de situationer eller
personer som gor eller har gjort dig radd, upprord, férbannad, irriterad eller stressad. Stall
dig sjalv fragor som "Vad dr det som skrimmer mig allra mest idag?”, “Vad skrimde mig
mest ndr jag var liten?”, “Fanns det ndgra pldgoandar som gjorde min uppvdxt jobbig?”

Vad inte radd for att gréva pa djupet da vi namligen har en formaga att fortranga det vi
varit med om som vi upplevt som jobbigt.

Ovning del ii — andas dig igenom dina radslor

Ovningen hjalper dig att vdga méta dina radslor och fa dem att minska eller upphéra.
Ovningen gér ocksa att du kanner dig tryggare och modigare narhelst du rér dig utanfér
din bekvamlighetszon.

Genom att bibehalla en rytmisk, ldngsam, lag andning sa vagar du vara kvar i dina radslor en
langre tid.

1. Satt av 5 - 10 minuter

2. Valj ut nagon eller ndgra situationer och/eller personer fran listan du skrivit ovan. Gor
dem sa levande som mojligt genom att fantisera livfullt och lagga pa farger, ljud, rorliga
bilder och andra manniskor. Tillat kanslorna att bli allt tydligare.

3. Notera hur du andas nar du upplever dessa jobbiga saker. Om din andning ar stressad
och spand ar det helt naturligt. Om du har svart att komma i kontakt med dina radslor
kan du ta andningen till hjdlp och andas snabbt och hogt uppe i brostet, eller halla
andan helt och hallet.

4. GOr nu andningen rytmisk, lag och ldngsam genom att férlanga utandningen. Din
kompis andningen ar med dig hela tiden och gor att du kan kanna dig lugn och trygg
mitt bland allt det jobbiga. Du kan nu med foérdel anvdnda Relaxatorn.

Ovning del iii — reflektera 6ver dina ridslor

Avsluta 6vningen med att under 5 — 10 minuter reflektera kring dina radslor. Var nyfiken pa
var radslorna kommer ifran. Pa vilket satt vill de skydda dig? Vilka fordelar ger de? Vad har
du att lara av dem? Vilka insikter kan de ge dig? De radslor du upplever har ett syfte. Det
kan vara att skydda dig, men det kan ocksa vara att hjalpa dig till nya insikter.
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Kanske ger reflektionen upphov till fragor som — “Hur vill jag EGENTLIGEN leva mitt liv?”,
“Vad behéver min kropp for att ldka?” och "Vilka beslut mdste jag fatta for att fa inre frid?”

Genom att bdrja nysta i dina radslor kan du upptacka vad som finns bakom dem. Dina svar
pa dessa fragor kanske blir “Jag mdste skilja mig”, “Jag maste tala ut med min pappa” eller
“Jag maste bérja mdla igen”.

Ovningar for att skapa 6ppna och vilfungerande luftvigar

De sex 6vningarna nedan syftar bland annat till att gora dina andningsvégar fria och
vélfungerande och dina andningsmuskler avslappnade. Valj ut ndgra évningar som kdnns
ratt for dig och satt samman ditt eget traningsprogram pa exempelvis tio minuter. De kan
med fordel goras varje dag eller nér du finner tid for dem.

Lagg garna in ett par lugna andetag, dar du reflekterar ver hur det kdnns i kroppen, innan
du gar vidare till ndsta 6vning.

Stréva efter att ha en uppratt och rak rygg under évningarna da det underlattar diafragmans
arbete och gor andningen lagre. Forsok andas avslappnat och lugnt, rytmiskt och I1agt.

Det ar en fordel att anvanda Relaxatorn, den hjélper dig att bibehalla en bra andning under
évningarna. Ovningarna hjalper dig till en allt battre vardagsandning dar du andas fler och
fler av dygnets 20 000 — 25 000 andetag enligt Medveten Andnings sju goda vanor — nasan,
magen, langsam, litet, uppratt hallning, rytmisk och tyst. Klarar du att bibehalla en uppratt
hallning och en avslappnad andning under dvningarna ar chansen stor att du klarar det i allt
fler situationer i din vardag.

OVNING OVNING:
TITTA OVER AXEL '

;'FTIE
ut fingrarna
Andas in under 4 sek,

hall andan i 6 sek
)Andas ut under 12 sek,
hall andan i 4 sek

OVNING:
RYGGVRIDNING

BVNING:

| BVNING:
I SKIDAKAREN

RYGGVRIDNING
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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-foretag 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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