Pusten

Tillegg til Chakraboken — av Bjarke Jargensen

Pusten er autonom. Det vil si at den skjer av seg
selv — ubevisst — det meste av tiden. Heldigvis
kan man si siden vi puster i gjennomsnitt 25.000
ganger i dggnet.

Samtidig speiler pusten den indre tilstanden her
og na og vil over tid bli pavirket og forandret av
nettopp den indre tilstanden. En stresset tilstand
gir en hurtigere, mer overfladisk pust hgyere oppe
i brystet. Denne pusten vil samtidig — hvis den far
utfolde seg over tid — pavirke tilstanden slik at den
setter seg i kropp og sinn som en vane — en mer
permanent tilstand av stress som pavirker alle
livets omrader.

Men pusten er ikke bare autonom. Den kan
ogsa pavirkes direkte pa forskjellig vis bade
gjennom mdten man puster pa og gjennom
forskjellige pusteteknikker som i yogatradisjonen
kalles Pranayama.

Nar vi puster, utspiller det seg en kompleks
prosess som pavirker alle aspekter av fysiologien
var. Maten vi puster pa, pavirker alt fra fysisk
helse til psykisk velveere.

Nesepust vs. munnpust

Mennesket er skapt for & puste gjennom nesen,
ikke munnen. Nesen fungerer som et naturlig
filter for luften vi puster inn. Den fanger opp
stgv, allergener, virus og bakterier. Den varmer
og fukter ogsa luften, noe som gjor det lettere
for lungene a bearbeide den. Og luften har
automatisk mer motstand nar den strgmmer

inn gjennom nesen slik at den automatisk blir
langsommere. Det a puste i munnen er en back-
up-funksjon: Det er selvfplgelig fint & kunne puste
gjennom munnen hvis nesen er helt tett og hvis
man star i en akutt kamp- / flukt-situasjon.

Nar vi puster med nesen, frigjgr bihulene sma
mengder nitrogenoksid (NO) som reduserer
stress, senker blodtrykket, utvider blodarene og
gker gjennomstrgmningen av cerebrospinalvaeske
til hjernen. Dette er viktig for a avgifte hjernen, slik
at vi kanskje kan forebygge utviklingen av Alzhei-
mers sykdom*. Ved nesepust gker nitrogenoksid
ogsa oksygenopptaket til blodet i lungene med
opptil 14%. I tillegg dreper nitrogenoksid virus og
ugnskede bakterier som forskning har knyttet til
hjertesykdommer, diabetes og kreft. Munnpusting
gjar at kroppen ikke kan dra nytte av bihulenes
produksjon av nitrogenoksid.

Munnpusting kan derimot fgre til en rekke
helseproblemer, spesielt nar den er kronisk.

Den reduserer mengden nitrogenoksid som
produseres, tgrker ut luftveiene og kan gke
risikoen for infeksjoner, tannproblemer, darlig
sgvnkvalitet og hgyt blodtrykk. I tillegg kan
munnpusting fgre til hyperventilering der man
tar inn for mye luft, noe som paradoksalt nok
reduserer oksygenutnyttelsen. Det er mye lettere
a puste bade hurtig og ta inn for mye luft med
munnen enn med nesen, noe som lett kan utvikle
seg til overpusting.



Overpusting er tett forbunnet med munnpust og
et utbredt problem i det moderne samfunnet, ofte
forarsaket av stress, en stillesittende livsstil og

en konstant oppkopling pa sosiale medier. Over-
pusting betyr at vi trekker inn for mye luft ofte
gjennom munnen, noe som fgrer til at vi puster ut
for mye CO,. Dette utlgser en kaskade av negative
effekter, inkludert redusert oksygentilfarsel, gkt
hjertefrekvens, tett nese og gkt angst eller stress.

Kronisk overpusting kan ogsa fgre til en rekke
helseproblemer som astma, sgvnapné og hgyt
blodtrykk. Dette er en form for «skjult hyperventi-
lering», der man kanskje ikke er klar over at man
puster for mye, men lider av de subtile symptome-
ne pa darlig oksygentilfgrsel og gkt stress.

Pustefrekvens

Den normale pustefrekvensen i hvile ligger i dag
pa 10-18 pust per minutt. For bare 50 ar siden
var det 8-12 som ble ansett som det normale.
Den optimale pustefrekvensen i hvile ligger pa
5-6 pust per minutt — noe man trener i yoga

i det forste trinnet av Vekselpusten. Meditativ
pust vil i sin avanserte utgave ha en noe lavere
pustefrekvens pa mellom 3-5 pust per minutt.

Forskning har vist at det er ved ca. 5-6 pust i
minuttet vi stimulerer vagusnerven best**. Det
nedsetter betennelsestilstander i kroppen og
introduserer en mer avspent tilstand.

Rollen til karbondioksid (CO,)

[ motsetning til hva mange tror er CO, ikke bare et
avfallsprodukt. Det a puste handler ikke bare om
oksygenopptak, men ogsa om a opprettholde en
harfin balanse mellom oksygen og karbondioksid
i blodet.

Nar vi puster, kommer oksygenet ned i lungene.
Gjennom en omfattende prosess binder den
seg etter hvert til hemoglobinet i de rgde
blodlegemene. For at oksygen skal kunne frigjgres
til vev og celler, ma det ogsa vaere et visst niva av
CO, til stede. Dette fenomenet er kjent som Bohr-
effekten. Nar CO,-nivaet blir for lavt (noe som
skjer ved overpusting eller hyperventilering),
holder hemoglobinet mer pa oksygenet. Det
reduserer oksygenmengden som leveres til vevet,
selv om oksygenmetningen i blodet er normal.
Nar CO,-nivaene er normale, bidrar det til
at hemoglobinet slipper oksygenet og dermed
frigjor oksygenet fra blodet slik at det kan komme
inn i cellenes energiverk, mitokondrier, der
naringsstoffer og oksygen omdannes til energi.

Det er heller ikke mangel pa oksygen som far oss
til & trekke pusten neste gang, men opphopning av
CO,. Kjemoreseptorer i hjernestammen kontrollerer
CO,-nivaene, og nar de nar et visst niva, sendes

et signal til diafragma om a bevege seg nedover,
noe som starter innandingen. Lav toleranse for

CO, forer til et raskere andedrag, noe som nettopp
er kjennetegnet pa stress og angst. Dessverre kan
denne lave toleransen for CO, sette seg som en ny
normal ved langvarig munnpust og stress.

Heldigvis kan denne negative trenden snus ved a
puste langsommere og lettere og etter hvert holde
pusten. Det vil gke toleransen for CO,, noe som
forbedrer kroppens evne til a frigjgre oksygen
der det trengs mest. Det gjgr man bl.a. i yogaens
viktigste pustegvelser slik som i Vekselpusten

og i Meditativ pust. Det gker energien, forbedrer
den kognitive funksjonen, gjar blodtrykket

mer fleksibelt og balanserer det autonome
nervesystemet. @kt CO, i blodet ngytraliserer ogsa
melkesyre og reduserer inflammasjon i kroppen.

Nar man pa denne maten trener pa a oke krop-
pens CO,-toleranse, kan man i starten oppleve en
viss dndengd — en fglelse av a ikke fa luft nok -
men med trening vil CO,-toleransen etablere seg
pa et nytt og hgyere niva.

I tillegg sorger gunstige nivaer av karbondioksid
for (sammen med nitrogenoksid) at luftveiene og
blodkarene holdes apne nar vi puster. Nar det er
nok CO,, vil muskulaturen slappe av og utvides
slik at luften lett kan strsmme inn og ut av lun-
gene. Det er bl.a. derfor det a puste langsomt og
det a holde pusten (slik man jobber med i mange
pusteteknikker) kan apne opp luftveiene i nesen
og i noen tilfeller avhjelpe spenningshodepine.

Sakte pust gker ogsa melatoninproduksjon i
kroppen. I tillegg vil lav pustefrekvens virke
smertelindrende.

Pust med mellomgulvet

Det a puste med diafragma er en viktig del av
en sunn pust. Mellomgulvet er den viktigste
muskelen som er involvert i andedrettet. Nar man
primaert bruker mellomgulvet til & puste med,
forbedrer man ikke bare oksygenopptaket, men
aktiverer ogsa det parasympatiske nervesystemet,
noe som fremmer avspenning og restitusjon.

Hos mange er mellomgulvet nesten frakoplet
pusten og stivnet til. Da kan en pusteteknikk som
Bolgepusten veere en fin gvelse a jobbe med —
bade for a fa mer kontakt med diafragma og for
a lgse opp spenninger i omradet. De avanserte
teknikkene Uddiyana bandha, Agnisara kriya og
Nauli er ogsa gode gvelser som gir mer kontakt
med mellomgulvet og stimulerer og styrker hele
omradet.

Rask, brystbasert (hgykostal) pusting som
er vanlig hos stressede personer, kan stimulere
det sympatiske nervesystemet som er ansvarlig for
kroppens kamp- eller flukt-respons. Dette kan gke
fglelsen av angst og stress.

Langsom, kontrollert pusting med mellomgulvet
gir en mer effektiv oksygenutveksling og fremmer
en rolig og avslappet tilstand. Pusten bgr veere lett,
langsom og dyp i stedet for rask og overfladisk.



Pusten og det

autonome nervesystemet

Riktig pust er avgjgrende for & balansere det
autonome nervesystemet som kontrollerer
ikke-viljestyrte funksjoner som hjerterytme,
blodtrykk, fordgyelse og kroppens stressrespons.
Dysfunksjonell pust, seerlig overpusting,
munnpusting og haykostal pust, holder kroppen
i en tilstand av stress ved at det sympatiske
nervesystemet overaktiveres konstant. Dette kan
over tid fgre til kronisk stress, hgyt blodtrykk,
angst, darlig fordeyelse og sgvnproblemer.

Langsom nesepust — spesielt med en lengre utpust
— stimulerer det parasympatiske nervesystemet,
noe som bidrar til avspenning, bedre fordgyelse og
generelt velvaere. Dette er noe vi spesielt utforsker i
de forskjellige trinnene av Vekselpusten.

Sevnkvalitet og pust

Veldig mange puster i munnen nar de sover. Hvis
du puster i munnen under sgvn, vil du typisk
snorke mer, vakne med en tgrr munn og ha behov
for a tisse oftere om natten. Nesepust under

sgvn sikrer bedre oksygentilfgrsel og reduserer
sannsynligheten for tranghet i nese og svelg,

noe som kan forarsake sgvnapné. I tillegg vil
nesepusten gjennom hele natten sgrge for bedre
sgvn, noe som i sin tur forbedrer livskvaliteten
din generelt — og gjor det lettere a huske a puste
med nesen om dagen. Jeg kan anbefale a teipe
igjen munnen om natten med kirurgisk tape
(eller Sleep Tape som kan kjopes pa nettet) som
en fenomenal god teknikk for a sikre nesepust
gjennom hele natten.

Annonse

Esoterisk

Chakra - esoterisk yoga
av Bjarke Jorgensen, Bindu forlag, 2021

Boken er bade en grunnbok i Klassisk yoga og

tantrisk meditasjon og en introduksjon til den dypere,
esoteriske yogaen. Det er en handbok i a utforske
chakraene gjennom a bruke de kraftfulle redskapene

i den klassiske yogaen. Boken er bygget opp slik at
selv nybegynnere kan ha glede av den. Du starter med
a bli kjent med kroppen, pusten og sinnet gjennom
enkle avspenninger, gode meditasjonsstillinger, enkle
yogagvelser for ryggen, grunnleggende pusteteknikker
og meditasjoner.

Yogatradisjonens teknikker laeres best ved a folge en
muntlig instruksjon. Gjennom boken finner du bl.a.
QR-koder til instruksjon i pusteteknikkene som er
omtalt i denne artikkel. Det er over syv timer med
instruksjoner som gjgr innlaeringen lettere og gir et
stgrre utbytte av teknikkene.

Pris: kr 391 i nettbutikken til www.stillhet.no




Konklusjon

Det a puste trenger altsa ikke bare a veere en
passiv prosess der luft beveger seg inn og ut av
lungene, men kan ogsa veere et kraftfullt verktgy
for a optimalisere helsen, redusere stress og
forberede kropp og sinn til dypere tilstander av
indre ro og mer energi. Trening av pusten — med
fokus pa nesepust, gkt CO,-toleranse og bruk

av mellomgulvet — forbedrer oksygenopptaket,

stgtter kroppens naturlige rytmer og fremmer en
falelse av ro og velveere.

Ved a puste mindre, puste lettere og puste gjen-
nom nesen kan du frigjgre kroppens fulle potensi-
al, bade fysisk og mentalt. Pusteteknikkene tilbyr
en vei til bedre s@vn, gkt energi, mer indre ro
og stgrre motstandskraft mot det moderne livets
pakjenninger.

Test pusten din

Du kan gjare en test som gir deg en fin
indikasjon pa hvor funksjonell pusten din
er og hvilken CO,-toleranse du har.

Patrick McKeown, en irsk pusteveileder og
forfatter av boken The Oxygen Advantage

har utviklet en test som heter Body Oxygen
Level Test — forkortet som BOLT-score. I testen
undersgker du hvor lenge du komfortabelt kan
holde pusten etter en normal utpust. Den viser
hvor funksjonell pusten din er og kan brukes
som en indikator pa din pusteeffektivitet og
CO,-toleranse.

Slik fungerer testen:

Nar du gjer denne testen, ligger du enten pa
ryggen eller sitter i en behagelig stilling med
ryggen avslappet rett. Testen tar ca. 5 minutter.

1. Legg deg pa ryggen med strake og lett
adskilte bein. Armene er litt ut fra kroppen,
hodet hviler pa bakhodet og gynene er
lukket igjen.

2. Ligg stille og bli oppmerksom pa det
spontane andedrettet ved magen. Magen
utvides litt pa innpust og senkes av seg selv
pa utpust. Du kjenner kanskje ogsa at de
nederste ribbena beveger seg litt sammen
med pusten. Det er mellomgulvet som drar
pusten inn og ut av seg selv. Fortsett i ca. 5
minutter. Nar du oppdager at du har glemt
deg bort, vender du tilbake til det naturlige
andedrettet ved magen.

3. Etter ca. fem minutter beslutter du deg for
a holde pusten ute etter neste naturlige
utpust.

4. Hold pusten og ta tiden pa hvor lenge du
komfortabelt kan holde pusten ute; enten
tell i tankene eller bruk en tidtaker (pa
klokken eller mobilen). Stopp tellingen (eller
tidtakeren) nar du kjenner den forste klare
impulsen til & puste inn igjen. Det forste
tegnet pa ubehag eller andengd kan for
eksempel vaere at magen eller mellomgulvet
begynner a trekke seg sammen.

NB: Det er viktig at du ikke prover a holde
pusten i lang tid. Pusten holder seg selv
inntil den forste impulsen til & puste inn
oppstar - ikke lenger!

5. Antall sekunder du komfortabelt kan holde
pusten etter utpust er din BOLT-score.

En sunn BOLT-score er vanligvis 25

sekunder eller hgyere. En lavere poengsum
(spesielt under 10-15 sekunder) kan tyde pa
dysfunksjonelle pustemgnstre som overpusting
eller ubalanse i pusten.

Dette er en test du fint kan vende tilbake

til med jevne mellomrom. Den gir deg en
umiddelbar feedback pa pustens tilstand og
din utvikling ved bruken av pusteteknikker.
Gjer alltid testen nar du er skikkelig avspent
f.eks. om morgenen fgr frokost eller sent pa
ettermiddagen fgr kveldsmaten.
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* Se denne artikkel pa forskning.no om hvordan pusten kan pavirke rensing av hjernen:

https://www.forskning.no/hj

** Se denne artikkel med henvisning til forskning pa Vagusnerven og pustefrekvens:

https://mariusblomstervik.no/autonom-pust/



https://www.forskning.no/hjernen-menneskekroppen-sovn/pusten-kan-pavirke-rensing-av-hjernen/1357964
https://mariusblomstervik.no/autonom-pust/

