Alkaline Breathing - Fysiologisk forklaring

Alkaline breathing er en kontrolleret, aktiverende breathwork-teknik.

Den bruges til at skabe adgang, @ge arousal og bringe energi ind i systemet — men ogsa til at
berolige eller regulere. Det athaenger af tempo. Alkaline Breathing er en god made at starte alle
sessioner pa, sa deltagere kan maerke og fornemme deres eget andedreet.

Denne gennemgang beskriver, hvad der sker i kroppen under denne vejrtraekning.

Vejrtraekningsmgnstret
Alkaline breathing felger denne struktur:

e Indanding gennem naesen
e Andedraettet beveeger sig dybt ned i lungerne
e Udanding gennem munden

Indandingen initieres af diaphragma, som bevaeger sig nedad og skaber plads til, at lungerne
fyldes nedefra og op.
Nar lungerne fyldes, beveeger andedraettet sig naturligt op i brystkassen.

Udandingen gennem munden gger ventilationen og ger det muligt for luften at forlade kroppen
hurtigere.

Involverede muskler
Denne vejrtraekning aktiverer primeert:

e Diaphragma (den primaere andedraetsmuskel)
e Interkostalmusklerne (mellem ribbenene), som tillader brystkassen at udvide sig

Nar diaphragma leder indandingen, bliver vejrtraeekningen mere effektiv, og de nedre
lungelapper aktiveres - det omrade af lungerne, hvor blodgennemstramning og gasudveksling
er starst.
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lit og kuldioxid

Breathwork bliver ofte misforstaet som noget, der handler om ilt.
| virkeligheden reguleres nervesystemet primaert gennem kuldioxid (CO:).

CO: er ikke en affaldsgas. Den spiller en central rolle i:

regulering af vejrtraekningsrytme
opretholdelse af blodets pH

cerebral blodgennemstreamning
iltafgivelse til veevet

balancen i det autonome nervesystem

Hvad der sker under alkaline breathing
Nar ventilationen gges gennem indanding via naesen og udanding via munden:

e CO:-niveauet falder

e Blodets pH beveaeger sig i en mere basisk (alkalisk) retning

o Nervesystemet skifter mod aktivering ( afhaengigt af tempo - rolige vejrtraekninger
skabes derro)

Denne tilstand kan opleves som:

prikken i haender, fgdder eller laeber
let svimmelhed

gget folelsesmaessig adgang
tydeligere kropsfornemmelser
eendrede bevidsthedstilstande

Disse reaktioner er normale fysiologiske effekter af reduceret CO. og gget arousal.




Hvorfor denne vejrtraakning er aktiverende

Nar CO:-niveauet falder, binder haemoglobin ilt steerkere i blodet.
Det betyder, at ilten midlertidigt afgives mindre let til veevet.

Denne ubalance sender et aktiverende signal til nervesystemet.
Derfor er alkaline breathing:

e aktiverende
e energigivende
e abnende

Den er ikke altid en regulerende eller groundende teknik.

Sikkerhed og anvendelse
Alkaline breathing skal altid veere:

e intentionel
e tidsbegraenset
e efterfulgt af regulering ( en langsom rolig version ) og hvile

Teknikken ma aldrig presses eller opretholdes ud over deltagernes kapacitet.

Formalet er at skabe adgang og bevaegelse i systemet — og den skal altid balanceres med
grounding og integration bagefter.




Vigtig pointe

Breathwork handler ikke om at fa mere ilt.

Det handler om, hvordan andringer i vejrtraekningen pavirker CO:-niveauet, og hvordan
nervesystemet reagerer pa denne andring.

Alkaline breathing virker ved at seenke CO:, gge blodets pH og aktivere nervesystemet —
kontrolleret og med et klart formal.
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