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Detergratis,enkeltog
kjiempesunt. Idisse dager
kannoenhverhagodtava
puste med magen.

SarahHambro

ARIANNE MAGELSEN VAR salgs-
sjief i et legemiddelfirma. P4

toppen av verden. Hektisk og
vellykket, om enn litt anspent. Hun trivdes
med stress, men i ettertid husker hun at
allerede for paskeferien hadde det begynt
4 svimle for henne innimellom. Pisken
2006 reiste hun pa fjellet med familien,
gikk en lang skitur og spiste bliskjell de
hadde hatt med fra fiskehandleren.

Noen timer etter felte hun seg elendig.
Intense smerter i leddene og en sterk felelse
av & veere forgiftet tvang henne og familien
ned fra fjellet for & soke legehjelp. De trodde
det kunne vere slag. Eller en svulst. Mari-
anne Magelssen var fortsatt overbevist om
at det var en forgiftning som ville g over.

Men det gikk 14 dager. En méned. Og flere
méneder. Kanskje hadde hun veert si stresset
og sliten at matforgiftningen hadde utlest et
utmattelsessyndrom? Da det lakket mot jul,
innsa Magelssen at hvis hun selv hadde et
ansvar for 4 ha havnet i situasjonen hun var
i, var hun nedt til 4 forseke 4 finne noe som
kunne gjenopprette skaden.

Hennes lgsning ble pusten.

- Puste gjorde jeg jo knapt! Jeg hadde
hele tiden tungen opp i ganen, da spenner
man musklene i hals og kjeve og far for lite
surstoff opp til hodet, sier hun og forteller
hvordan hun begynte 4 lzre seg mer om
pusten sin.

Na vil den tidligere sykepleieren dele
lzerdommen med andre, gjennom boken
«Pust for livet,». Hun har satt seg inn i
pustens fysiologi og fatt alt fra yogalzrere
og jordmedre til skiskytteresset Liv Grete
Skjelbreid Poirée og skuespiller Gard Eids-
vold til 4 skrive om pustens betydning,.

Pust og rens. Pusten er fundamental, og

likevel en komplisert prosess. Pusten er.

knyttet til det autonome nervesystemet
vart; de prosessene som gir sin gang i
kroppen uten at vi selv velger det. Vi mi
puste, ellers der vi. Men pusten henger
sammen med alt vi gjer og tenker. Vi fodes
til verden og vet hvordan vi skal puste
riktig. Sma barn puster ubesvaret med hele
kroppen. De trekker luften langt ned i
lungene og hele kroppen rerer seg for hvert
indedrag.

Men ting skjer. Vi blir sdret. Vi blir travle.
Med &drene spenner mellomgulvet seg.
Kroppen lerer seg pustemenstre som ikke
er sd heldige. Veldig mange puster bare
med gvre del av brystet; andre knapt nok
det.

Og det gjer vi dumt i. For 4 dra full nytte
av pusten vir, trenger vi 4 sende luften helt
ned, ut i flankene og ned i magen.

20.000 i degnet. Vi puster 14 ganger i
minuttet. 20.000 ganger hvert degn. Hver
eneste celle i kroppen pavirkes av pusten
var. Hos friske mennesker er 93 prosent av
energiomsetningen i cellene vire avhengig
av oksygen, ifelge Magelssen. Nir vi trekker
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pusten, sender vi oksygen rundt til alle
cellene, P4 vei tilbake og ut av kroppen, tar
pusten med seg avfallsstoffer, 70 prosent
av avfallsstoffene vire forsvinner ut med
pusten.

Puster vi bare med brystet, sirkulerer
bare en halv liter blod gjennom lungene
hvert minutt. Lar vi ogsi magen heve seg,
far dobbelt s4 mye blod nytt oksygen, og
vi kan puste roligere.

Reptilstress. Men stress gdelegger for
den gode, rolige pusten. Med travle jobber,
bekymringer og tidsklemmer lever krop-
pene vire som om de er i livsfare hele
tiden.

Puls og blodtrykk stiger. Blodet omdiri-
geres til armer, ben og hjerte. Det blir
tykkere for 4 transportere mer oksygen og
levrer seg lettere for  stanse bledninger.
Vi produserer mer hvite blodlegemer i
tilfelle infeksjon. Sukker- og fettinnholdet
i blodet stiger, skuldrene gir opp for &
beskytte hodet og vi strammer kjevene. Og
pusten blir rask og overfladisk. Hun kaller
stressreaksjonen for kroppens gasspedal.

- Det er veldig hensiktsmessig nir du
skal redde deg fra en bil i gaten, men veldig
skadelig hvis det trigges hele tiden av uro,
tidspress og det stresset som omgir oss.
Den fysiologiske responsen blir skadelig i
en stressituasjon, for kroppen klarer ikke
skille signalene, sier Magelssen.

Over tid har ikke kroppen godt av ekt
adrenalin og kortisol. Det pévirker alle
kroppens celler.

Hva er lesningen?

A puste fullstendig.

Tra pa bremsen. Pusten er et verktoy
som kan roe oss ned og gjere 0ss sunnere.
Og den kan styres.

- Den er et utrolig dynamisk verktey.
Fordi den er sd tett koblet til det autonome
systemet, fir du raskt effekt, sier
Magelssen. Hun har lzrt seg pusteintegre-
ring og dynamisk yogapust. Men i boken
gjer hun pusten enkel.

- Jeg er opptatt av enkelhet. Jeg har bare
én pustegvelse i boken, sier Magelssen.

- Kroppen har hukommelse om en full-
stendig pust, vi md bare vekke denne
hukommelsen.

Den pusten hun har lyst til & dele med
andre, er den helt enke, rolig magepusten
hun selv kaller «her og n#-pusten.»:
Strekk deg. Gjesp. Lege hendene pd magen
og Kjenn etter. Pust dypt inn gjennom
nesen. Og rolig helt ut. Hele veien ut.
Kjenn etter. Og gjor det igjen.

Du har akkurat aktivert kroppens
avspenningssystem.

Kroppen har nemlig ogs4 en bremse;
den kalles det parasympatiske nervesys-
temet. Dem trar vi pd nir vi puster full-
stendig. Stressreaksjonene kobles ut og
deaktiveres, kroppen fir hvile.

- Fir vi med oss magen, trigger vi
bremsepedalen. Jeg synes det er helt fabel-
aktig. Alle de fysiologiske prosessene i
kroppen kan vi ikke pavirke. Men du kan
pavirke pusten din bevisst. Det er en
ubevisst fysisk prosess vi av en eller annen
grunn har fitt mulighet til 4 styre. Det er
noe av det jeg har ensket & vise med denne
boken. To eller tre dype pust kan vare nok,
sier hun. [in]
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