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"There is one way of breathing that is shameful and constrictet. Then, there’s another way : a
breath of love that takes you all the way to infinity.”

Rumi



Sammanfattning

Att andas &r att leva. Vi borjar vart liv med ett andetag och avslutar vart liv med ett sista
andetag och den foljer oss genom hela livet. Den ber&ttar om vi ar avslappnade eller stressade.
| 6st har andningens kraft varit kand for &rtusende och en central del av hélsa och lakning med
det forst sista aren borjat fa det erkannande som den fortjanar. Andningen ar forknippat med
var kropp, psyke och nervssystem.

Jag ville underscka hur andningen paverkar var halsa och vilken betydelse den har i
terapirummet och kom fram till att den har stor péverkan pa var hélsa och anvandbar i
terapirummet bade for klient och terapeut. Men &ven att de tekniker kring andningen som lars

ut i terapirummet kan vara hjdlpsamma ute i livet.
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1. Inledning

Jag har valt att skriva om andetaget for det fascinerar mig, dels kring vilken betydelse den har
for halsan, dels for dess kraftfulla effekt pa forbindelsen mellan kropp och sinne. Jag har sjalv
sett hur mitt liv borjade forandras efter att jag borjade med andningstekniken Energi Flow
Breathing som lars ut p& SER- akademins terapeututbildning. Jag har genom andningen fatt
kontakt med omedvetna delar av mig sjélv och kunnat genomleva handelser i datiden och nuet.
Genom andetaget har jag ocksa funnit kontakten med min inre kdrna och kan om jag tappa
bort mig alltid aterf& den, bara genom négra f& djupa andetag.

Forsta gdngen jag kom i kontakt med andningstekniker var nar jag borjade péd yoga nér jag var
runt 20 ar. D3 forstod jag inte riktigt vad jag gjorde och forsokte mer tvinga mig att andas pa
ett visst satt, det gav inga positiva effekter. Efter ca 10ar kom jag i kontakt med
andningstekniker igen genom Qigong och kunde d& hitta ett lugn inom mig genom andningen.
Négra ar darefter gick jag tillbaka till att utéva yogan och anvande andningen for att komma
langre i positioner och pusha mig sjélv for att sedan anvanda andningstekniker for att
balansera mig och hamta ny energi. Precis innan pandemin borjade kom jag i kontakt med
"Wim Hofs andningsteknik”, som hjalpte mig att b&de somna battre p& kvallarna och fa energi
pd morgonen. Jag tror ocksa att andningstekniken var en del av att jag aldrig blev smittad av
covid men kan s& klart inte bevisa det men jag var knappt sjuk under tva ar nar jag praktisera
andning i kombination med kalla bad. Nu ar andningstekniker en del av min vardag och jag
anvander de pa olika satt for att ma val. Nar jag kom i kontakt med EFB sa borjade jag fordjupa
min kontakt med mig sjalv och det ar fortfararande en pdgdende process. Kombinationen med
andningstekniken och kontakten med en terapeut som uppmuntrat mig att sitta ord pa mina

kanslor och behov har varit avgorande fér mig. Efter varje session har jag kunnat processa



nagot nytt hos mig sjalv och det gor att jag kan fortsatta min egen process med en tillit att
precis det som jag behover kommer komma upp. Utan EFB har jag inte kunnat komma &t de
djupare spanningarna i mig, ingen samtalsterapi har tagit mig dit men genom EFB i
kombination med att kunna fa stod av en samtalsterapeut har jag kunnat satta ord pa vad som
hant i processen samt f& den speglad av min terapeut, vilket har varit ovarderligt. Att vara i
kontakt med min egen andning har dven hjalpt mig i kontakten med klienter, att kunna skapa

ett lugn samt att spegla mina klienter genom att vara narvarande i min kropp och andning.

2. Syfte och fragestallningar
Syftet med min uppsats ar att belysa andningens betydelse i terapirummet och vad
andningsovningar kan gora for skillnad for manniskor.
Mina frégestallningar ar:
-Vad kan andningstekniker gora for skillnad i manniskors liv och hélsa?

-Vilken betydelse har andningen hos terapeuter och klienter i terapirummet?

3. Bakgrund
3.1 Andetaget
Andning ar liv. Vi borjar vart liv med ett andetag och avslutar vart liv med ett sista andetag.
Daremellan hander livet. Andetaget hander av sig sjalv och vi andas ca 12 till 15 andetag i
minuten vilket innebar 20-30 000 andetag per dag och 10 miljoner per ar. Lever vi ett
normallangt liv blir detta 1 miljarder andetag under var livstid. In och utandning kan jamféras
med bilens gas och broms s& vi behover hitta ett bra flode mellan dem och veta nar vi behover

gas och nar vi behover bromsa.



| andningspausen, mellan in och utandningen kan vi komma i kontakt med oss sjalva och vart
medvetande. Andningen finns alltid dar, i gladje och sorg, i upp och nedgangar. Genom alla vara
kanslor uttrycker sig var andning olika. Hogt upp i brostet vid stress och langt ner i magen vid
lugn och ro. Nér vi var bebisar tog vi naturligt 1anga och djupa andetag men med livet blev
andningen mer ytlig och hogre upp i brostet. Men som vuxna andas de flesta av oss fel. (Andas
2022)

Andningen hanterar blodets syresattning vilket innebar att syret ser till att det byggs upp nya
friska celler samt hjalper till att eliminera slaggprodukter. Normalt foljer andningen kroppens
muskler och ju mer aktivitet ju hogre andning och vid lugn och ro gar andningen ner. For en
bebis finns dar ingen separation mellan andningen och kanslorna. Nar en hotfull situation
uppstar kan andningen stanna upp eller fastna i brostet och kroppen intar forsvarsstéllningar
for att skydda individen. Nar den hotfulla situationen ar dver atergdr andningen till det
normala. Dock om hoten varit aterkommande under var uppvaxt kan kroppen automatiskt
forsattas i forsvarsposition och darmed ocksd andningen. Det &r ett satt som kroppen skyddar
sig p& men baksidan blir ocksd att kénslor som &r kopplade till faran stangs inne.

Vikten av andningen visste de redan for flera tusen ar sedan i st men forstaelsen har inte
kommit till oss i vast férran sista artiondet och fick ett rejalt uppsving under pandemin pé

grund av andnindsviruset SARS. (Andas, Norberg)

3.1 SER terapi
SER terapin har en psykodynamisk grund men aven transpersonell med ett holistiskt synsatt
dar kropp, tankar, kénslor och sjal hanger ihop. Terapin har fokus pa kénslor, monster och

iscensattningar. Iscensattningar ar situationer som du dterskapar i livet for att dteruppleva



glomda och gomda kanslor. Nar monster i vara liv medvetandegtrs kan vi genomleva de
kanslorna kopplade till monstret och hitta nya satt att méta livet och relationer pa och darmed
bli mer fria. Anknytningsménstret ar en stor del i SER terapin och handlar om den relation du
hade till din omsorgsperson de forsta dren och darmed skapade en trygg eller otrygg grund i
dig beroende pa om du fick dina behov tillgodosedda. | terapin skapas ett tryggt rum med
terapeuten, vilket kan ldka monster av otrygghet.

SER terapi star for samtal, EFB-andning och regression. (https://serterapi.se/terapi/)

3.1.1 Samtalet
Samtalet &r sjalva grunden i SER terapin dar klienten far arbetar med sina delpersonligheter,
inre barnet och iscensattningar. Delpersonligheter ar roller hos oss sjélva som vanligtvis har
uppkommit i var barndom nar vi inte fick vdra behov motta och vi da behdvde anvanda en
strategi for att fa karlek och undvika smaérta. Delpersonligheter forsvinner inte men kan bli en
del av ens sanna jag. Det inre barnet &r situationer i ens barndom dar en inte blev sedd eller
hord vilket kan leda till iscensattningar dér vi reagerar som ett barn. Det inre barnet vill visa oss
vilka kanslor och behov som vill komma fram och ldka. Genom att se sitt inre barn kan vi bl
vuxna pa ratt satt och forstd oss sjalva. | samtalet kan SER terapeuten spegla vart klienten ar i
livet och darigenom bit for bit lagga sitt livspussel samt bli medveten om kanslor och behov for

att hitta nya satt att leva vart liv. (https://serterapi.se/terapi/samtalsterapi/)

3.1.2 Regression
Regression ar form av hypnos och ett satt att sakta ner hjarnvagorna péa sé att det blir lattare

att fa tillgédng till det undermedvetna och darmed &ven véra kanslor och kreativitet. Terapin ar



en metod for att visualisera och betyder att g3 tillbaka. | regressionen kan vi komma i kontakt
med tidigare upplevelser, minnen och p& sa satt genomleva kanslor som finns kvar i oss samt
medvetandegdra monster som hindrar oss fran att leva ett friare liv. Vi gar bakat i tiden for att
|6sa upp det som hindrar oss samt for att hitta l6sningar och nya riktningar for att kunna ga

framat. (https://serterapi.se/terapi/regressionsterapi/)

3.1.3 EFB- Energy Flow Breathing
EFB-andning star for Energy Flow Breathing och &r en andningsteknik samt en
psykoterapeutisk kroppsterapi for att |6sa upp trauman och spanningar i kroppen. Den har
influenser fran olika tekniker sa som bioenergetiken till yogaandning. Tillvagagdngssattet ar att
genom att aktivera kroppen ligga i en stressposition dar psoapsmuskeln spanns, darefter
tillkommer viljeandning sa kroppens syresatts. Detta gor att kénslor aktiveras. Kanslorna
kommer upp till ytan och har en mojlighet att genomlevas och slappas fran kroppen. Det finns
aven en tredje del som ar meditativ andning och dar kroppen balanseras och neutraliseras. Det
blir en balans mellan att vara aktiv och passiv. Stresspositionen aktiverar sympatiska
nervsystemet medan djupandningen aktiverar parasympatiska nervsystemet. Grunden till
tekniken har kommit genom att studera djur, som gor just detta efter en stressfull situation,
skakar av sig och darefter vilar for att sedan vara tillbaka till neutralt lage. Vi manniskor utsatts
sallan for stressiga situationer i stunden utan kan g& mer langa perioder av stress vilket gor att
vi ofta har lagrat mycket stress inombords som ocksa satter sig i var kropp och muskler.

(B. Gyllenstens forelasning, 230522)



4. Metod
Nar det kommer till de psykologiska teorier och processer har jag framst anvant mig av
litteraturen inom ramen for SER-terapi samt forelasningar och dvningar som hor utbildningen

till men aven tagit in annan litteratur inom amnet andning.

5. Resultat

5.1 Vad kan andningstekniker gora for skillnad i manniskors liv och halsa?
Vi har obegransat med luft och genom andetaget s& anpassar vi oss till atmosfaren. Nar vi
begransar var andning avskiljer vi oss fran det element vi lever i. | manga laror dar
medvetandet ar i fokus exempelvis yoga ar andetaget nyckeln till lyckan och varandet. S&
om vi vill & kontroll éver vart liv och halsa behover vi far kontroll éver var andning. (Andas,
2022)
Forskning visar att efter den industriella revolutionen andas ca 90% av oss felaktigt vilket
kan orsaka eller forvarra ménga kroniska sjukdomar. Han menar att sjukdomar som astma,
angest, psoriasis med flera kunde botas eller mildras bara genom att andra sattet vi andas.
Andningen kan fa oss att hacka vart nervsystem och kontrollera vart immunsystem vilket
kan ge oss var halsa ater. Enligt Nestor visar forskning att om vi andas felaktigt s& spelar
det ingen roll hur vi ater, vilken traning vi gor eller hur bra vara gener ar. Andningen ar
nyckeln till var halsa. (Det perfekta andetaget)
Enligt Nestor visar forskning att var halsa visas i nasans svallkropparsvavnad. Vid sjukdom
eller obalans blir den inflammerad och nasala cykeln mer péverkad och vaxlade snabbare.
Han liknar vanster och hoger nasborre med ett vvs-system som reglerar temperatur,

blodtryck och skickade signaler till hjarnan dar humor, kanslor och somn styrs. Den hogra
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nasborren ar som en gaspedal och 6kar cirkulation, blodtryck och hjartfrekvens, alltsd det
hogra nasborren aktiverar vart sympatiska nervsystem. Men den forser aven vanster
hjarnhalva med mer blod, sarskilt var prefrontala hjarnbark, dar logik, beslut, sprék och
siffror ar belaget. Motsatt effekt finns i den vanstra nasborren och &r som en broms och
kopplat till det parasympatiska nervssystemet, dar kroppstemperatur, blodtryck och dngest
sanks. Andning genom den vanstra nasborren ger mer blod till hoger hjarnhalva, dar
kanslor, kreativitet, abstrakta tankar ar belaget. Ett exempel pa detta ar en studie som
utfordes ar 2015 under tre &r med en schizofren kvinna, dar studien visade pa att hon
andades mer med sin vanstra nasborre som var kopplat till fantasin, som fér henne
skenade ivag. Genom att lara henne att andas mer med hoger nasborre kunde
hallucinationerna minska. Vara kroppar fungerar bast nar de ar i balans och skiftar mellan
rorelse och vila, fantasi och logik, vilket paverkas av den nasala cykeln. (Det perfekta
andetaget) Detta har yogisar vetat i artusende och en andningsovning ar Nadi shodan, som

just balanserar hoger och vanster hjarnhalva och da ocksé vart nervssystem. (Andas, 2022)

Nar vi blir stressade paverkar det var andning negativt, den blir kortare och snabbare vilket
i sin tur leder till att syreupptagningsférmagan minskar och blodcirkulationen forsamras,
vilket i sin tur kan leda till 6kad smérta och vark. Andra stressrelaterade tillstand ar
huvudvark, astma, hjartflimmer, angest, humaorsvangningar och depression. Nar vi blir
stressade vill vi antingen fly eller kdmpa, vilket gor att energin gar ut i vdra muskler och
darmed stannar av matsmaltningen och andra processer. Genom att borja ta kontrollen
over var andning igen kan vi aven aterfa kontrollen 6ver vart nu och gora de forandringar vi

behover for att avbryta stressen och darmed aven & var hilsa tillbaka. (Andas, 2022)
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Enligt Nestor och de studier han gatt igenom men aven nagot som buddister, katoliker,
hinduer med flera kande till var att det perfekta andetaget ar 5,5 sekunders inandning och
5,5 sekunders utandning, vilket blir 5,5 andetag i minuten. Detta for att na sin

toppkapacitet, vilket for de flesta innebar att andas mindre. (Det perfekta andetaget)

Vi kan relativt snabbt forandra vart méende med olika metoder och tekniker, andningen ar
ett av dem. Genom att bli medveten om var andning ar sjélva grunden, utan att
medvetandegora kan inget forandras. Forst behover vi aterta var andning och genom den
finns vér kraft. Nar vi &terfar kraften s& blir vi mer levande inuti och darigenom ocks& mer
levande utanpa. Forskning visar genom att bara ta ndgra medvetna och lugna andetag per
dag kan gora skillnad for var hélsa, bade genom att fa battre somn, dterhamtning, battre
matsmaltning och 6kad rorlighet. Genom att tréna att ta dtta andetag pa minut, istéllet for
tio till femton, kopplat vart parasympatiska nervsystem, vilket stodjer kroppens
aterhamtning och reparation av celler. En studie visar aven att medveten andning okar
fokus och klarsynthet. Genom att andas l&dngsammare andras hjarnvégorna och gor oss
vakna och avspanda pa samma géng. (Andas, 2022)

Andningstekniker hjalper till att starka var aterhamtningsférmaga, stodjer vara muskler att
slappna av samt starker mentala formégor, rensar ut slaggprodukter, slapper pd spanningar
och stress genom hogre syreupptagning samt okad cirkulation. Andningen stodjer oss att
hitta en balans mellan att vara aktiv och vila. (Andningens kraft, 2021)

En forskningsstudie visar pa att endast efter 10 minuter efter att anvant sociala medier far

vi samre hallning, drar upp axlarna samt andas hackigare. Detta i sin tur leder till att mindre
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syre kommer ut till véra celler samt att stresshormoner sands ut i kroppen. Det forsta
tecknet att vi far for lite syre ar att vi suckar. Om vi inte lyssnar pa det sa vanjer sig
kroppen efter situationen och var hélsa borjar forsamras. Andningens rytm ar alltsd starkt

sammankopplat till vart maende och livskvalitet. (Andas, 2022)

5.2 Vilken betydelse har andningen for klienten?

| SER-terapin ses manniskan som en helhet med bade en fysisk kropp, kénslor, tankar och
sjal, vilket paverkar vartannat. Vi som terapeuter kan hjalpa manniskor att f& en forstéelse
for sina liv och medvetandegora dessa. Det gor vi genom samtalet, regression, EFB-
metoden. | SER-terapin ar kanslorna i fokus och darmed aven vara behov d& véra kanslor &r

signaler p& vilka behov vi har. (https://serterapi.se/) Grundldggande for var dverlevnad ar

vara fysiska behov och ett av dem &r syre och genom att tillfredsstélla det samt fa en bra
andning kan vi ocksa g vidare i behovstrappan till andra behov. (Lysa med eget ljus, 2013)
522 Samtalet

| boken "Terapins gava” ar en del av terapiarbetet att observera klientens andning, dels nar
hen kommer in i terapirummet, dels under terapins gang, fast samtalet &r i fokus. Att lagga
marke till nar klienten slutar andas d& det kan vara en ledtr&d till ndgot kansligt eller

nar andningen kommer hogt upp i brostet for att det indikerar p& stress. Aven genom vara
spegelneuron kan vi fa ledtrédar hur var klients andning ter sig genom att vara observanta
pa var egen andning for vi kan smittas av var klients andning. Ett annat s&tt att lugna var
klients andning ar genom att vi sjalva har en lugn andning, och tilldter oss ta djupa andetag,

genom det ger vi tillbaka det lugn vi har till klienten. (Terapins gava, 2010)
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| SER terapin ar kanslorna i fokus och genom samtalet kan olika kénslor vackas och
uppmarksammas, vi lar oss att 1ata klienten stanna till vid dessa och vara narvarande med
de och dit vi gdr med var uppmarksamhet gér aven var energi och andning. Andningen kan
bli ett satt att stodja processen att l6sa upp kanslor i exempelvis en iscensattning. Att
mote smartan bakom. Vi kan be var klient att andas igenom sin kansla tills den l6ses upp.
(A. Perssons forelasning, 210607)

Ar var klient aktiverad i sitt sympatiska nervssystem och i affekt kan de inte bearbeta
nagot utan forsta steget ar att vi lugna ner var klient D& kan en andningsévning vara att vi
ber klienten att andas in genom nasan och ut genom munnen som i ett sugror. Det sager
till var kropp att faran ar over och lugnar ner. (B. Gyllenstens forelasning, 230523) Detta
for att genom att andas ut langre an inandning samt lugnare gor att parasympatiska
nervsystemet aktiveras som ar vart lugn och ro system, vilket kan sénka &ngest och oro.
(Kroppen i psykoterapi, 2015)

5.2.3 Regression

| regressionen gar vi tillbaka med klienten till en situation eller ett minne dar kanslor inte
genomlevts och vi uppmuntrar klienten att andas igenom kanslan tills den slapper. Har har
andningen en central del genom att kunna sldppa taget om det klienten hallit tag om. (A.
Perssons forelasning, 210607) Andetaget stodjer klienten att vaga mota det som
begransat och blockerat for att kunna bli mer frii sig sjalv. Andningen stodjer aven att
kunna fokusera pa det som kanns i kroppen, genom att rikta uppmarksamheten till en viss

kansla eller omr&de i kroppen foljer daven andningen med dit. (Terapins géva, 2010)
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524 Energy flow breathing.

| andningstekniken EFB ar andningen central och den som stodjer kroppen att fora upp
kanslor till ytan men aven for att l6sa upp dem.

Det finns inte ndgra forskningsstudier gjorda pd EFB (Kroppen i psykoterapi, 2015) men
tvé liknande andningstekniker som bygger p& samma teknik & Tummo och Wim Hof-
andning, vilket det har gjorts manga studier pa. En studie visade att de som lart sig andas
enligt Tummo, som ar en buddistisk andningsteknik, visades att de kunde kontrollera sin
hjartfrekvens, sin temperatur och immunforsvar samt stimulerar det sympatiska
nervsystemet. Andra studier visade att Tummo gjorde att munkar kunde leva i minusgrader
i kalla sten kloster och att snon smaélte runt deras kroppar, under Tummo kunde deras
kroppstemperatur stiga 9 grader. Wim Hof kombinerar garna sin andningsteknik med kyla
och kunde genom andning fa E.coli bakterie insprutad i sin kropp och genom andningen
bekampa infektionen. Genom andningsteknikerna sa varms kroppen upp samt férser blodet
med kroppens hormoner dopamin och serotonin, vilket ar hjarnans beléningssystem och
ger tillfredsstallelse och inre styrka. Bdda andningsteknikerna visar pa att inflammation i
kroppen, &ngest och depression kan minska. (Det perfekta andetaget) EFBs kliniska
observationer tyder ocksa pd att den kan vara hjalpsam mot angest och depression. EFB
visar aven pa att den kan lara klienten att vara kvar i kroppen och hantera emotionella
stressande situationer i livet d& klienten tranas till det i évningen. (Kroppen i psykoterapi,

2015)

-15-



6. Slutdiskussion

Andningen ar bara en del av kroppen och kan egentligen inte separeras pa det sattet jag
gjort, anda har det varit intressant att titta pd det som en separat del for att se hur
andningen paverkar resten av kroppen och sinnet men aven hur kroppen och sinnet
paverkar andningen tillbaka. Men precis s& som SER terapin ser p& oss, att vi ar en helhet
med en kropp och sjal med kanslor och behov, som standigt integrera med varandra. Jag
ser andetaget som en bro mellan kroppen och sjalen, utan den bron blir vi separerade fran
oss sjalva och vart inre. Med den bron blir vi hela och kan l&ka oss sjélva.

Nar jag borjade skriva denna uppsats visste jag redan vilken kraft andetaget har men aven
en forestallning om att andetaget ar till viss del dverskattat med anledning att det just nu
trendar med andningstekniker i sociala medier. | efterhand &r jag badde positivt forvanad och
overraskad hur central del andningen har i vart liv men ocksa i terapirummet. Det ar s&
sjalvklart att vi hela tiden andas och att den funktionen gors automatiskt utan att vi tanker
pa det eller att vi slutar andas nér vi blir radda eller inte vill kdnnas vid ndgot. Och att vi
terapeuter kan anvanda oss av det med vara klienter. Jag visste vilken stor del andningen
har i andningstekniken EFB men att den dven paverkar i terapirummet vid samtal
forvanade mig. Att jag som terapeut kan uppméarksamma, bade i mig sjalv genom
spegelneuronen nar min klient slutar andas eller genom att observera hen genom att se
hur andetaget ror sig i kroppen. Med att stodja klienten att féra sin medvetenhet till en
kansla och stodja hen att andas igenom den kan hjalpa klienten att genomleva bade
kanslan och ménster som kan brytas.

Nar det kommer till EFB har jag sjélv sett vilken paverkan den har haft pa mitt liv men att

lasa om att den kan bidra till minskad angest och depression ar hjalpsamt i det samhalle vi
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lever i, dar den psykiska ohalsan ¢kar. Aven att EFB l4r klienten hur hen ska hantera sin
emotionella hélsa i stunden, att situationer som lars i terapirummet kan appliceras i
verkliga livet ar de basta tekniker. Det sammanfaller dven med de enkla tekniker som finns i
samtalet och regressionen, att vara kvar i en kdnsla och andas igenom den, vilket kan hjalpa
oss alla uti i livet.

Det finns tva satt att fa en battre andning som jag ser det, genom att ta vagen genom
kroppen och kanslorna och behoven, att slappa pa instdngda kanslor gér att andningen
lugnar ner sig automatiskt eller vagen genom andningen att gora den medveten och
darigenom slappa pa det som finns i mellan. Jag minns en situation nar jag insag att jag
skulle behova springa till taget for att hinna med det och forst stressade jag for att sedan
testa att springa som jag skulle géra om jag gjorde en joggingrunda, det blev en avgérande
skillnad, just for att jag aterfick kontrollen Gver situationen och min andning istallet for att

stressen och andningen hade kontroll 6ver mig.

Enligt en yogis vid namn B.K'S lyengar mats en yogis liv inte i antal dagar utan i antal
andetag. Han hade som barn legat sangbunden pa grund av en sjukdom, tills han larde sig
yoga och andades sig frisk.

En aspekt som jag inte tog med i sjalva uppsatsen var ocksa hur vi hanger ihop med
naturen och hur beroende vi ar av den genom andningen. Véxterna runt omkring oss andas
ut det syre som vi andas in och véaxterna andas in den koldioxid som vi andas ut, alltsa
fotosyntesen. Med andra ord &r vi beroende av naturen for var 6verlevnad. Summa

summarum sa ar andning liv!
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