


Använda andningsövningen 4-7-8 för att hitta tillbaka till lugnet
Känner du dig någonsin slutkörd på jobbet? Överväldigad hemma? Frustrerad under pendlingen? Eller bara helt sönderstressad? Om så är fallet kan du prova på andningstekniken 4-7-8. Den kan hjälpa dig att återfå en känsla av lugn och ro. 
Du kan också använda den för att bättre slappna av, till exempel när du gör dig redo att sova eller tar en paus.

Dr Andrew Weil är specialist på integrativ medicin och klinisk professor i medicin och folkhälsa vid University of Arizona i USA. Han utvecklade andningstekniken 4-7-8 som ett enkelt och användbart sätt att hjälpa till att hantera mild till måttlig stress och ångest. Han kallar det ett ”naturligt lugnande medel” för nervsystemet.

När man känner sig stressad tar kroppens sympatiska nervsystem över. Det leder till vad som vanligtvis kallas ens flykt- och kamprespons. Denna respons hjälper personen om hen befinner sig i fara eller i en situation som kräver snabb handling. Men för mycket stress kan övergå och bli kronisk. Och det kan leda till allvarliga hälsotillstånd som högt blodtryck, hjärtsjukdomar, fetma, diabetes, depression och ångest. 

När den utförs på rätt sätt aktiverar andningsövningen 4-7-8 ditt parasympatiska nervsystem. Det parasympatiska nervsystemet minskar hjärtfrekvensen och blodtrycket. Det hjälper också till att främja matsmältningen och andra livsviktiga funktioner. Denna övning kan på så vis hjälpa dig att bygga upp motståndskraft och övergripande välbefinnande på lång sikt.

Så här övar du andningstekniken 4-7-8:
1. Anta en bekväm position, som att sitta rakt upp eller ligga ner.
2. Placera tungspetsen mot vävnaden bakom dina övre framtänder.
3. Andas långsamt in genom näsan i takt med att du räknar till 4 tyst för dig själv. 
4. Håll andan och räkna samtidigt till 7 tyst för dig själv. 
5. Andas ut med ett ”whoosh”-ljud genom munnen samtidigt som du räknar till 8 tyst för dig själv. 

Det rekommenderas att upprepa övningen i 4 andningscykler, två gånger om dagen. 

Allteftersom du lär dig att slappna av och kontrollera din andning med 4-7-8 kommer även din kropp att göra det. Efter ett tag kommer din kropp att vänja sig vid att trigga igång andningen när din stressnivå stiger – för att hjälpa dig hitta tillbaka till lugnet.

KÄLLOR:

1 Dr Andrew Weils webbplats, ”Three Breathing Exercises and Techniques.” https://www.drweil.com/health-wellness/body-mind-spirit/stress-anxiety/breathing-three-exercises/ Åtkomst: 7 februari 2023.

Cleveland Clinic, ”How To Do the 4-7-8 Breathing Exercise.” https://health.clevelandclinic.org/4-7-8-breathing/ Åtkomst: 7 februari 2023

Frontiers in Psychiatry, ” Effects of Yoga Respiratory Practice (Bhastrika pranayama) on Anxiety, Affect, and Brain Functional Connectivity and Activity: A Randomized Controlled Trial.” https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyt.2020.00467/full Åtkomst: 7 februari 2023

Harvard Health Publishing, Harvard Medical School, ”Relaxation techniques: Breath control helps quell errant stress response.” https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/relaxation-techniques-breath-control-helps-quell-errant-stress-response Åtkomst: 7 februari 2023.

Mindful, ”A 12-Minute 4-7-8 Breathing Meditation.” https://www.mindful.org/a-12-minute-4-7-8-breathing-meditation/ Åtkomst: 7 februari 2023

National Health Service, ”Breathing exercises for stress.” https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/breathing-exercises-for-stress/ Åtkomst: 7 februari 2023

National Library of Medicine, Physiological Reports, ”Effects of sleep deprivation and 4‐7‐8 breathing control on heart rate variability, blood pressure, blood glucose, and endothelial function in healthy young adults.” https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9277512/ Åtkomst: 7 februari 2023





