Lugn yoga och meditation som bromsar aldrandet pa cellniva

Att andas pa ritt sitt kan hjilpa till att minska stress och att meditera
regelbundet har en féryngrande effekt pa kroppens celler. Det visar
vetenskaplig forskning. En teknik som kallas for "l1anga djupa andetag" har
visat sig ha positiva effekter pa bland annat blodtryck, hjartrytm och
stressnivaer.

- Du méar som du andas, siger Madeleine Wilhelmsson som éppnar upp sin
tredje yogastudio i september pa Sigtunagatan 8 i Vasastan, centrala
Stockholm. Med andetaget kan du dndra sinnesstimning och f4 medicinska
effekter inom bara ett par minuter. Andetaget ir en kostnadsfri och langsiktig
anti-aging-kur, pa naturlig viag - helt utan biverkningar som du alltid har med
dig, saiger Madeleine.

Text. Malin Myagi

Madeleine Wilhelmsson ar specialiserad pa verktyg inom sjalvlakning och karnverksamheten
i hennes verksamhet YogaMana ar sedan 2010 lugn yoga som alla kan gora. Det lakande och
aterhamtande andetaget ar det centrala i alla vara yogaklasser, siger hon. Jag ar extra
intresserad av vetenskapligt testade verktyg for sjalvlakning. Utover andning ar kraften i att
meditera en stund dagligen enorm for vart valbefinnande, fortsatter hon. Hon delar speciellt
garna med sig av en meditation som enligt forskning (nobelpriset i medicin 2009) har visat
sig kunna reparera kroppen fran stress, bromsa aldrandet pa cellniva och stéarka
minnesfunktionen (hippcampus) i hjarnan nar den utférs regelbundet (12 min/dagligen). -
Meditationen kallas Kirtan Kriya och beskrivs nedan.

En enklare variant av Kirtan Kriya kan utforas pa foljande sitt:
Sitt bekvamt pa en stol och lat dina bada hander vila mjukt pa knédna eller pa
laren. I takt med mantrat SA TA NA MA sa pressar du mjukt tummen mot olika
fingrar pa vardera hand. P4 SA trycker du tummen mot pekfingrets topp, pa TA
trycker du tummen mot langfingrets topp, pa NA trycker du tummen mot
ringfingrets topp och pa MA pressar du tummen mot lillfingrets topp. Borja
sedan om igen med tumme pa pekfinger pa SA osv. Tank mantrat och 1at
fingrarna vandra i takt med stavelserna SA TA NA MA (som betyder kretslopp pa
yogaspraket sanskrit).

Hur du andas langa djupa andetag:

Ldanga djupa andetag innebar att du andas in och ut genom nasan ldngsamt och
djupt. Fokusera pa att andas nere i magen istallet for i brostet, och forsok att
halla andan ute en stund innan kroppen sjalv tar initiativet till ett nytt andetag.
P4 inandningen 14t mage, brostkorg och nyckelben expandera utat och pa



utandningen lat nyckelben, brostkorg och mage sjunka in igen i omvind ordning
som en vagrorelse.

Att praktisera lugn yoga dar det sjalvlakande andetaget har en central roll, kan
hjalpa till att sanka blodtrycket och minska stressnivaerna, saiger Madeleine.
Genom att f4 ned andetaget 1angt ned i lungorna, dar flest alveoler finns som kan
ta upp syret, okar man syreupptaget i kroppen och vi behdver inte andas lika
ofta, fortsatter hon. Detta i sig signalerar till hjarnan att "allt ar lugnt” och
motverkar det som vi idag kallar for stress. Forskning visar att nar stressnivierna
i kroppen sjunker sd minskar man ocksa risken for dldersrelaterade sjukdomar.
Det ar viktigt att komma ihag att andningstekniker i sig sjalva inte kan motverka
aldrandet, men de kan hjalpa till att minska stress i kroppen och férbattra
syreupptaget, vilket kan minska risken for dldersrelaterade sjukdomar och starka
din halsa 6verlag, sager Madeleine.



