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HJART & KARLHALSA

Yoga har dokumenterat balanserande effekter pa bade kropp och sinne. Har lite om hjartat, bade
utifran ett anatomiskt, fysiologiskt sa vidl som ur ett mer holistiskt, yogiskt energiperspektiv.

Otaliga medicinska studier visar pa vikten av ett val fungerande cirkulatoriskt system. Cirkulation av
blod, lymfa och andra kroppsvatskor ar grunden for en god halsa, vitalitet och ett val fungerande
immunforsvar. Det Osterlandska synsattet ar: Flode ger hélsa, stagnation genererar ohalsa. Att pa
daglig basis arbeta med dessa fléden, exempelvis via yoga, ger valmaende, utrensning, rening och
avspanning. Det cirkulatoriska systemet levererar naring och syre till alla organ, och samlar upp
avfallsprodukter for leverans till lungor, lever och njurar.

Vi sager hjdrt-kdrlhdlsa. Det cirkulatoriska systemet bestar framférallt av hjarta, artarer, vener och
kapillarer. Artarerna ar de ledningar/ror som transporterar syrerikt blod fran hjartat ut i kroppen.
Kapillarerna ar de mycket tunna blodkarl dar utbytet av syre, koldioxid, naring och avfallsprodukter
sker till och fran det cirkulatoriska systemet. Venerna transporterar sedan tillbaka det syrefattiga
blodet, nu fyllt av avfallsprodukter, via lever och njurar tillbaka till hjarta och lungor igen.

Hjartat ar mangfacetterat och forskningen gor fortfarande idag nya upptackter och kommer fram till
nya insikter och sanningar om hjartat — exempelvis att hjartat har egna hjarnceller och att det varje
sekund paverkar dina sinnen, dina behov och dina djupaste kénslor for andra manniskor. Utifran
yogans perspektiv ar hjartat nyckeln till ALLT. Svaret pa fragan vem dr jag kommer sannast ur hjartat.
Nar du skapar balans och fléde genom hjartat har du tagit ett viktigt steg i riktning mot 6kad halsa,
sjalvinsikt och medvetenhet — balans!

Hjartat har alltid varit viktigt. | gamla Egypten sag man hjartat som kallan till allt som var manskligt.
Kroppen fungerade tack vare hjartat. Langtan, gladje och sorg kdndes i hjartat. | gamla indiankulturer
sags hjartat som livets och sjilens sate. Flera av dagens uppfattningar om hjartat kommer i fran
Bibeln, speciellt i det forsta Korintierbrevet, dar det forbinds med manga olika typer av kénslor.

DET ANATOMISKA HJARTAT & VATTNETS FJARDE TILLSTAND

Nar vi tittar pa hjartat ur ett anatomiskt perspektiv ar det ett fullstandigt hdpnadsvackande organ,
dar 4-6 liter blod — 8 % av kroppsvikten i genomsnitt — via hjartslagen cirkulerar runt i en vuxen
persons kropp. En droppe som innehaller 300 miljoner réda blodkroppar hinner under sina fyra
levnadsmanader ca 170,000 varv genom kroppen. | vila passerar 75-100 ml blod genom hjartat per
hjartslag, vilket motsvarar upp mot sju ton blod per dygn! Pa en minut, eller mindre, har allt blod
hunnit cirkulera ett varv i kroppen. Hastigheten genom stora kroppspulsadern ar 40 cm/sekund.

Aven hjartats celler férnyas. Forskare vid Karolinska Institutet har visat att det sker en kontinuerlig
om an langsam nybildning av hjartceller i oss. Hos en 20-aring byts 1 % av hjartcellerna ut varje ar.
Sen minskar hastigheten successivt under livet, hos 75-aringen byts 0,5 % av cellerna ut. Att det gar
sa pass langsamt innebar att alla hjartceller inte hinner bytas ut under ett normalt liv, utan hjartat
bestar av en 60/40 blandning av celler som finns med fran fédelsen och celler som nybildas senare.
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Vid stress och stark pafrestning slar hjartat anda upp mot 200 slag i minuten. | vila 60-80 ganger per
minut — 100,000 ganger per dygn, cirka tre miljarder hjartslag under en normal livstid. Da har éver
200 miljoner liter blod — 84 fulla olympiska simbassdanger — hunnit passera genom ditt hjarta.

Den amerikanske forfattaren, Joseph Chilton Pearce berattar i sin bok The Biology of Trancendence
om hur amerikanska forskare rdaknat ut vilket tryck som behovs for att pressa vatska genom de
tusentals mil blodkéarl som vi har i vara kroppar — vilka racker ett par varv runt Jorden! De fann att det
kravdes motsvarande en diselmotor av den storlek vi hittar i stora lastbilar. Den lilla knytndvsmotorn
pa cirka tre hekto inne i ditt brost far turligt nog hjalp fran flera hall, bland annat av synkroniserade
sammandragningar i den muskulatur som ar en del av blodkarlvaggarna och daven av muskelpumpar i
armar och ben som hjalper till att pumpa blodet tillbaka till hjartat igen. Blodet ror sig ocksa fram i
spiralform genom karlen, vilket underlattar flodet.

Det finns ytterligare en dimension till detta — kanske den mest genomgripande av dem alla, tydligt
beskriven av den amerikanske forskaren Gerald Pollack. Han har under manga ar forskat pa vatten
och det man kallar vattnets fjarde tillstand (vid sidan av is, flytande vatska och anga) som éar sk. EZ-
vatten, eller strukturerat vatten —H 3 O 2 istallet for H 2 O.

EZ-vatten genererar en negativ och positiv laddning i olika skikt av vattnet vilket skapar rorelse. Detta
kan i kroppen 6versattas till ditt blod, som bestar av olika typer av blodkroppar samt en vatska som
kallas blodplasma. Plasman bestar till 90 % av vatten, till stora delar EZ-vatten, som pa grund av olika
laddning ror sig av egen kraft genom karlsystemet. Man har i forskning bl.a. sett pa mdss som avlivats
att blodet pa grund av EZ fortsatter floda genom deras karlsystem langt efter att hjartat slutat sla.

Hjartat ar inte bara en fantastisk muskel, det gér manga saker samtidigt. Det ar det forsta organet
som bildas i fostret — cirka tre veckor efter befruktningen boérjar hjartat sla. Forst i samma takt som
mammas hjdrta, 75-80 slag per minut. Hjartrytmen 6kar och minskar darefter genom olika skeden av
graviditeten och det &r samma for bade pojkar och flickor. | dig idag ar hjartat ungefar lika stort som
din egen knutna nadve och vager normalt 250-350 gram, hos valtranade upp till 500 gram. Det sitter
skyddat av revbenskorgen i brosthalan, bakom bréstbenet, mellan lungorna, 2/3 av knytnaven sitter
till vanster om kroppens mittlinje, 1/3 sitter till hoger.

Hjartat vilar pa mellangardet — diafragma, kroppens stora

andningsmuskel. Ytterst ar hjartat omslutet av yttre hjartsacken,

som faster i diafragma och paverkas nar du tar djupa andetag. Bvre
Innanfor den yttre hittar vi den glatta, tunna inre hjartsacken. halven
Innerst kommer sedan sjalva hjartmuskulaturen.

Hjartat bestar av fyra skilda delar. Hoger och vanster formak overst

och darunder hoéger och vanster kammare. Formak och kammare ar
forbundna med varandra via hjartklaffar. Klaffarnas funktion ar att Hiiven
hela tiden styra blodets flode at ratt hall. Syrefattigt blod fran hela

kroppen kommer in i hoger formak och leds ner till hdger kammare.

Harifran pumpas det syrefattiga blodet 6ver till lungorna — lilla kretsloppet — for att syresattas. Efter
gasutbytet i lungorna, strommar blodet tillbaka till hjartat, nu till vanster formak och sedan darifran
vidare till den stora vanstra kammaren (det réda pa bilden ovan). Har pumpas det syrerika blodet ut i
aortan, stora kroppspulsadern och vidaredistribueras till resten av kroppen via det stora kretsloppet
for att syresatta organ och vavnader.
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BLODTRYCKET

Blodtryck, det tryck som uppstar nar blodet pumpas ut fran hjartat ut i kroppen mats i millimeter
kvicksilver — mm Hg — och anges alltid med ett hogre och ett lagre tal, till exempel 120/80. Forst
anger man det systoliska trycket som uppstar nar hjartmuskeln pumpar ut blodet. Efter snedstrecket
anges det diastoliska trycket da hjartmuskeln vilar. Hur hogt trycket ar beror pa hur kraftigt hjartat
drar ihop sig och pa motstandet ute i karlsystemet. Blodtrycket varierar normalt sett under dygnet.
Nar du ar fysiskt aktiv eller blir upprord ar det hogre och nar du slappnar av och vilar sa sjunker det.
Blodtrycket har bl.a. pga. allt mer styvnande kérlvéggar en tendens att stiga med 6kande alder.

Hogt blodtryck, hypertoni drabbar manga. Ett vilotryck hégre dn 140/90 mm Hg brukar raknas som
hogt blodtryck och man raknar med att narmare 2 miljoner manniskor, en femtedel av alla i Sverige
lider av detta. Fran 20 ar och uppat har cirka var fjarde person hogt blodtryck, fran 60 ar och uppat
varannan. Hogt blodtryck 6kar risken for stroke, férsamrad blodcirkulation i benen, hjartsvikt, hjart-
infarkt och njursvikt. Manga vet inte om att de har ett hogt blodtryck da det inte finns nagra tidiga
naturliga varningssignaler som vi sjdlva kan marka av. Det dr darfor bra att regelbundet kontrollera
sitt blodtryck.

Det &r svart att hitta en enskild orsak till hogt blodtryck. Flera omstdandigheter medverkar ofta, t.ex.
arftlighet, stressfaktorer, stillasittande, diabetes, dvervikt, matvanor, att dta mycket salt, rokning och
hog alkoholkonsumtion. Ett hogt blodtryck forsvarar hjartats arbete och skapar i langden hardare,
mindre elastiska karlvdaggar. Har man val fatt hogt blodtryck ar tillstandet enligt forskarna oftast
livslangt. Det man har kunnat se inom ramen for flera svenska studier pa yoga, bl.a. med MediYoga
som sekundéarprevention vid hjartinfarkt pa Danderyds sjukhus 2007-2009 och en studie vid Centrum
for Primarvardsforskning i Malmo 2016-17 specifikt pa yoga mot hogt blodtryck, ar att yogan relativt
enkelt kan ge en signifikant sdnkning av blodtrycket.

Apropa karlek och hjarta ovan — i en amerikansk studie fran 2001 med 60 gifta par fann man att
blodtrycket var lagre nar deltagarna interagerade med sin partner dn nar de var ensamma eller
interagerade med andra. Och — blodtrycket sdanktes dven nar paren inte kande att deras relation var
superbra. Gifta |6per dven mindre risk att drabbas av hjart- och karlsjukdomar &n singlarna.

HJARTAT SOM HORMONKORTEL

Nar vi gar igenom kroppens hormonsystem och olika endokrina kortlar pratar vi om tallkottkortel och
hypofys uppe i hjarnan, skoldkortel och biskoldkortel i halsen, bukspottkortel och binjurar i buken,
testiklar och dggstockar i underlivet och thymus i brostkorgen — men aldrig om hjartat. Nagra ord om
Thymuskorteln forst innan vi gar pa hjartat som hormonkortel, eftersom dessa tva bokstavligt talat
sitter vagg i vagg med varandra i brostkorgen.

Thymuskorteln (fran grekiskans thymos: hjarta, sjal, dnskan) ar en viktig del i ditt immunférsvar. Den
sitter mitt i brostet, precis bakom brostbenet mitt framfor hjartat. Har utbildas omogna T-celler fran
ryggmargen — och de basta i klassen sldpps sen ut i blodet for att eliminera fraimmande celler, virus,
bakterier och andra bovar. | Thymus aktiveras ocksa B-celler och har ordnas sa att de producerar mer
antikroppar och lagrar i sina minnen hur de har klarat av tidigare infektioner. Thymus har med andra
ord en helt central funktion for ditt immunférsvar. Hjartat ndmns dock aldrig i dessa sammanhang,
men det ar ocksa en hormonproducerande kértel som inséndrar flera hormon, bl.a. ANP och BNP,
bada kraftigt karlvidgande och blodtryckssankande hormon vilket leder till att tonus i blodkéarlen
sjunker nar blodmangden genom hjartat blir for stor. Detta sanker bade blodvolym och blodtryck.
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BNP liknar ANP i effekt. Bada verkar via samma receptorer, med den skillnaden att BNP har tio
ganger svagare bindningskraft 4n ANP. Hjartats hormon paverkar hjartat sjalvt men ocksa andra
organ i kroppen, bl.a. njurarna, vilket leder till man kissar mer. ANP kommer fran hjartats formak.
Nar férmaken stracks ut insondras ANP i blodbanorna. Hoga varden av ANP far sen blodkarlens glatta
muskulatur att slappna av. Karlen utvidgar sig, i synnerhet i de stora venerna, de stora artarerna och i
mindre arterioler — de minsta av artarernas forgreningar — vilket leder till lagre blodtryck. Mer om
ANP [dngre ner i denna text — under HIARTAT SOM HJARNA.

BNP som starker hjartats funktioner produceras i hjartats kamrar. Det produceras kontinuerligt i sma
mangder dar och insdndras i storre mangder néar hjartat kdnner att det behover arbeta hardare. Nar

kamrarna stracks ut inséndras BNP ut i blodbanorna. Detta dkar i sin tur utsdndring av natrium vilket
minskar blodvolymen genom att urinmangden 6kar och blodkarlen vidgas. Sammantaget leder dessa
tva effekter till ett lagre blodtryck.

HJARTAT SOM ELGENERATOR

Bioelektricitet, kroppens egen elektricitet skapas genom kemiska forandringar av celler i muskler,
nerver och hud. Joner vandrar mellan in- och utsidan av cellernas membran och denna férandring ger
upphov till elektrisk strom. Forutsattningen for hjartats sammandragningar som muskelpump ar en
elektrisk aktivering. For detta har hjartat sitt eget elsystem bestaende av en generator, Sinusknutan,
ett nervplexus beldget i 6vre delen av hoger formak. Cellerna i denna knuta fungerar som en naturlig
pacemaker och later en elektrisk impuls ga genom férmaken vilket far dem att dra ihop sig.

Efter formaken kommer impulsen till en annan nervknut, mellan férmak och kamrar, AV-knutan, dar
den stannar till en tiondels sekund for att ge formaken mojlighet att under sin sammandragning fullt
ut tbmmas ner in i hjartats kamrar. Fran AV fortsatter impulsen via tre olika ledningar: Hisbunten,
vidare till hoger och vanster kammare vilket drar ihop hela hjartmuskeln. Elektrokardiografi — EKG
anvands for att fanga upp och mata elektrisk aktivitet i hjartmuskeln. Nar en person star stilla, rakt
upp och ner, producerar hjarta och lungor elektrostatisk energi pa 10-20 milli (tusendels) volt, vilket
kan avldasas med en EKG-matare. Vid aktiviteter som kraver fokuserad koncentration, exempelvis
meditation 6kar strémstyrkan anda upp till tre volt. | samband med undersékningar av healers har
man kunnat mata urladdningar pa mycket hégre nivaer an sa.

HJARTAT SOM MAGNET

Hjartat ar inte bara en pump och en elgenerator. Hjartat ar ocksa en magnet. Precis som magneten
du testade pa fysiken i skolan nar du var liten, genom att hélla jarnfilspan pa ett papper liggande pa
magneten. Da fick du ett geometriskt badringsliknande monster att framtrada pa papperet, som
visade hur magnetfaltet flodade runt sjdlva magneten. Formatet kallar TORUS.

Planeten Jorden ar pa samma séatt en gigantisk magnet. Tittar vi pa bilder av Jordens magnetfalt, vart
kraftfulla skydd mot kosmisk stralning, sa ser man ett liknande badrings/torusformat monster dar.

University of Utah i USA visade for flera ar sedan med hjalp
en speciell magnetkamera hur hjartat skapar sitt eget
badringsformade magnetfalt, direkt matbart upp till fyra-
fem meter ut fran kroppen och med speciell apparatur
anda upp till trettio meter. Precis som jordens magnetfalt
verkar detta energifalt fungera som ett hologram, dar
hjartspektrumets alla olika frekvenser finns representerade
i varje liten del av féltet. S som i det stora, sa och i det lilla.
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Kvantfysiken har uttryckt detta som en mdjlighet, att Universum &r ett gigantiskt hologram, dar
helheten finns atergiven i varenda cell och varenda molekyl. Pierce skrev att nar vi centrerar oss i
hjartat ar vi Universums medelpunkt. Den svenske forskaren Carl Johan Calleman beskriver en
liknande struktur i boken Vart intelligenta Universum med manniskan som integrerad del av sfarisk
energikedja fran det storsta till det minsta, med atomnivan i ena anden och hela Kosmos i den andra.

HJARTAT SOM HJARNA

Tdnk med hjdrtat! sager vi nar vi vill att nagon ska vara mer inkdnnande och empatisk — och hjartat
kan bade kdnna, tanka och bestamma sjalv! Det ett intelligent, kdinnande organ som, precis som
magen, oberoende av hjarnan tar egna beslut och lar sig av sina egna erfarenheter. Nar du odlar
positiva kdnslor som t.ex. frid, balans, karlek och tillfredsstéllelse sa blir dina hjartslag rytmiskt
perfekta. Har ar yoga, meditation, eftertanke, tystnad och djupavslappning kraftfulla verktyg for att
bli mer harmonisk, i dig sjalv — och med omvarlden. OCH — det har har man forskat pa!

Inom Neurokardiologin, ett relativt nytt forskningsomrade, pa hjartats intelligens, har man kunnat
visa att vi har hjarnceller i hjartat. Dar finns cirka 40,000 nervceller — sensoriska neuriter, celler av
samma slag som de vi har i hjarnan, samt ett helt natverk av neurotransmittorer med valdigt
specifika funktioner. Dessa 6vervakar bl.a. hjartats hormoner, neurokemikalier, information om
hjartfrekvens och tryck — och hjartat informerar hjarnan om allt detta — via Vagusnerven. Forskarna
forstar annu inte exakt och fullt ut hur det komplicerade samspelet hjarta/hjarna ser ut men det star
helt klart att de bada organen pa flera satt fungerar som en enhet. Flera studier visar att hjartat inte
bara pratar med hjarnan utan dven pa djupet kan ingripa direkt in i och ha en inverkan pa ett antal av
hjarnans aktiviteter — och darmed bidra till att forma dina tankar och beteenden.

Mycket tyder pa att hjartat exempelvis samverkar intimt med kroppen och hjarnan via Amygdala,
bl.a. for att bearbeta kanslor och emotionella minnen. Hjartat sander konstant information till
hjarnan — 90 % av trafiken dem emellan gar fran hjartat till hjarnan. Hjartat kan dven aktivera och
avaktivera olika delar av hjarnan beroende pa kroppens behov. Denna kommunikationsprocess kan
forandra hur hjarnan bearbetar informationen och dven paverka hur energi flodar i kroppen.

Hormonet ANP som namnts i ett av styckena ovan, vars framsta syfte ar att sanka blodtrycket och
som paverkar flera av kroppens organ, tranger ocksa djupt in i hjarnan. Det hammar dar bl.a. signaler
som styr torst, vilket minskar behovet av vatska — vilket i sin tur sanker blodtrycket. ANP hammar
dven det sympatiska nervsystemet pa ett satt som sanker blodtrycket, far dig att kdnna dig lugnare
och mindre radd. | japanska studier har man sett att ANP dven kan sdnka inséndringen av stress-
hormonet kortisol i kroppen.

Hjartat har i forskning dven visat sig kunna hdja smarttréskeln. Forskarna gor kopplingar mellan
smartupplevelsen, smartcentrum i hjarnan — och baroreceptorerna — blodkarlens tryckmatare, som
ar forbindelselankar mellan hjartat och smartcentrum i hjdrnan. Baroreceptorerna aktiveras nar
blodkarlen vidgas i takt med hjartats rytm. Signaler gar darifran vidare till hjarnan som kortvarigt
hojer smarttroskeln. Forskare vid Max Planck Institutet i Tyskland tror att hjartslagen paverkar och
undertrycker olika egna inre sinnesintryck mer generellt — 60-80 ganger i minuten (!) samtidigt som
det satter oss i battre kontakt med vara egna kénslor och 6kar férmagan att bearbeta egna sa val
som att battre forsta andras kanslor.

HJARTAT SOM TRYCKPRESS

Kina har ju en lang historik avseende tryckerikonst (500 ar tidigare dn Gutenberg). Inom traditionell
kinesisk medicin har hjartat bl.a. beskrivits som just en tryckpress. Blodcellerna &r bladen som det
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trycks pa, kopieringspapperen. Varje slag hjartat slar ett slag kan liknas vid tryckpressen som praglar
in ett budskap i reklambladen — blodcellerna — just syresatta i lungorna och fyllda av pranisk energi
och i slagdégonblicket passerar genom hjartats stora vanstra kammare pa vag ut i kroppen. Det som
praglas in i blodcellerna och deras laddning ar din just i det 6gonblicket djupaste tanke, kansla och
intention. Detta budskap, denna energi, distribueras fran hjartat ut pa cellniva i hela din organism.
Blodbanorna ar postgangen, som effektivt, dygnet runt, stoppar reklamlappar i varje cellbrevlada.
Alla far budskapet. Om och om igen. Sa — vad &r det for budskap vi standigt programmerar oss sjalva
med? Formedlar vi positiva eller negativa tankar om och till oss sjalva, var livssituation, framtiden?
Det budskap vi konstant ger oss sjédlva sags kunna paverka var fysiska/mentala halsa pa alla plan.

HJARTAT SOM CHAKRA

Chakra ar ett ord pa sanskrit som brukar dversattas med snurrande energihjul. Hjartat som chakra,
faster i och stralar ut fran ryggraden, genom kroppen, ut genom brdstbenet i h6jd med det fysiska
hjartat. Hjartchakrats endokrina kortlar ar hjartat och thymuskorteln. Hjartchakrat styr 6ver hela
brostkorgen med hjarta, lungor, immunfoérsvar — och dven huden — din tredje lunga. Hjartchakrat ses
som centrum for gladje och ren karlek — den typ av kdrlek som inte ar beroende av yttre gensvar. Har
finns tillit, acceptans, forlatelse, frid — och sorg. Hjartchakrat &r centrum for olika insikter som bygger
pa fornimmelser snarare an logik/tankar. Har finns en kénsla av djupare mening med livet.

Hjartchakrat ar unikt. Det ar skarningspunkten mellan det basala, jordiska, patagliga och det eteriska,
tankelatta, himmelskt forfinade. Som fysiska, tredimensionella jordvarelser har vi enligt detta synsatt
kapacitet att nd dnda in i sjdlen — med yoga som val anpassat verktyg. Hjartat ar nyckeln till detta. Det
Oppna hjartat erbjuder den rakaste, genaste vagen mot djupare insikt. Healing kommer fran hjartat.
Ett hjartchakra i balans ger ocksa fritt flode och karleksfull kontakt med andra méanniskor.

HJARTATS SJUKDOMAR

Hjartat arbetar oavbrutet hela ditt liv. Hjartmuskeln blir normalt sett sallan utsliten av allt detta jobb.
Hoten kommer fran sjukdom: aderforkalkning i hjartats blodkarl, kransartarerna, vilket kan leda till
nedsatt syretillforsel till delar av eller till hela hjartmuskeln. Den vanligaste orsaken till hjart- och karl
sjukdom &r forkalkning i pulsadrorna som forser kroppens vavnader med syre och naring. Och alla
blir aderfoérkalkade forr eller senare. Det borjar i 20-arsaldern och 6kar sedan med stigande alder.

Det finns ett antal kdnda riskfaktorer som medverkar till forvarrad aderforkalkning,
som kan leda till olika sjukdomar redan i tidig alder: Rokning, arftlighet, diabetes, hogt
blodtryck, hogt kolesterolinnehall i blodet, 6vervikt, sarskilt bukfetma, stress och for
lite motion. Man drabbas oftare @n kvinnor. Andra vanliga hjartsjukdomar ar:

KARLKRAMP | HIARTAT

Karlkramp — angina pectoris — bestar av smartattacker i samband med att hjartats kranskarl inte
klarar av att fullt ut férsorja hjartmuskeln med blod och syre. Karlkramp férekommer ofta i stress-
situationer. Vid fysisk anstrangning da hjartmuskeln tvingas prestera hardare dn normalt och darmed
kraver storre blodforsérjning kan personer med hjartbesvar drabbas av karlkramp. Underliggande
orsaker ar fortrangningar i hjartats kranskarl eller en forstoring av hjartmuskeln.

HJARTINFARKT

Hjartinfarkt/hjartattack innebar att hjartmuskelceller dor pa grund av langvarig akut syrebrist. Den
dominerande orsaken till hjartinfarkt ar att plack, en inlagring av fett i karlvaggen gar sonder. Nar
blodet kommer i kontakt med dess innehall, levrar det sig inne i blodkarlet och forhindrar blodflodet.
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HJARTSVIKT

Uppstar nar hjartats pumpfunktion inte ger tillrdcklig blodforsorjning till kroppens organ. Hjartsvikt ar
ett symtom pa hjartsjukdom och inte en sjukdom i sig. Ett viktigt symptom pa hjartsvikt ar trotthet
och andfaddhet vid fysisk anstrangning. Vid mer allvarlig hjartsvikt férekommer besvaren aven i vila.

INFLAMMATION | HJIARTSACK ELLER HJARTMUSKEL

Hjartmuskelinflammation och hjartsacksinflammation ar komplikationer vid virusinfektion. Det &r tva
olika sjukdomar som kan uppsta parallellt, ofta ofarliga med lindriga symtom — men de kan innebéra
ett livshotande tillstand déar hjartat inte kan arbeta med full kraft, vilket férsamrar cirkulationen. Da
samlas vatska i lungor och hjartsack och kan ge hjartsacksinflammation med hjartrytmrubbningar.

ARYTMI — HJARTRYTMRUBBNINGAR

Arytmi eller hjartrytmrubbning dr samlingsnamn pa tillstdnd som har gemensamt att hjartats rytm &r
oregelbunden. Det kan vara alltifran normala, ofarliga till symptom pa allvarlig hjartsjukdom. Orsaken
till arytmi ar elektriskt kaos i hjartat. Vissa typer av rubbningar kan hdvas med hjalp av defibrillator.

Det du sjalv, enligt varden, kan gora for att forebygga hjart- och karlsjukdom ar att kontrollera om du
har nagon av riskfaktorerna. Ju fler av dessa som stimmer in pa dig, desto storre ar risken for att du
ska utveckla hjartsjukdom: Sluta rok, at halsosamt och varierat. Undvik méattade fettsyror. Ga ner i
vikt om du ar 6verviktig. Motionera varje dag — en halv timmes promenad om dagen kan racka langt.

FORSKNING PA YOGA OCH HJARTA

Yoga har en djupt avslappnande effekt pa hjarta/karl. Nar muskulaturen i blodkarlsvaggarna slappnar
av balanseras blodtrycket och stressens skadliga effekter reduceras. Mer syre och néring kommer i
storre utstrackning kroppen tillgodo, avfallsprodukter lamnar systemet snabbare. Vissa yogadvningar
paverkar bade direkt och indirekt hjartat och starker dess muskulatur. Yogisk djupandning och andra
andningstekniker ar av stor betydelse. Via andningstekniker, fysiska évningar, djupavslappning och
meditation paverkar yogan hjartat — matbart — dokumenterat i publicerad vetenskaplig forskning.

Internationellt har det forskats pa yoga och hjarta sedan boérjan av 1960-talet. | den amerikanska
databasen MEDLINE resulterar sékorden yoga, meditation och mindfulness tillsammans i flera tusen
traffar avseende publicerad forskning i olika sammanhang. | Sverige har man forskat pa detta sedan
2008 da Danderyds sjukhus gjorde en studie med yoga som sekundarprevention vid hjartinfarkt.

1998-2018 medverkade jag i 90 % av all forskning pa yoga i Sverige. Studien pd Danderyd, som jag
designade yogiskt och ledde alla pass med patienterna, ledde till att Danderyd 2010 tog in yoga som
reguljar rehabilitering for sina hjartpatienter. De fortsatte forska pa yoga for sina hjartpatienter med
tva pa varandra foljande studier pa paroxysmalt formaksflimmer, vilka ledde till att forskaren, Maria
Wabhlstrom 2019 fick en doktorshatt. Nagot ar efter Danderyds forsta studie gjordes en annan studie
pa Karolinska Universitetssjukhuset i Huddinge, med yoga for hjartsviktspatienter. KS gjorde sen en
uppfoéljande studie pa yoga vid hjartsvikt, som ocksa ledde till en doktorshatt for Eva Hagglund dar.

En lakare i Skdne gjorde tva yogastudier p& hogt blodtryck. Aven dir — en doktorshatt. | dessa studier,
se: MediYoga.se, visade yogan tydliga, signifikanta resultat pa olika former av hjartproblem. Denna
forskning ledde med tiden till att fler sjukhus féljde Danderyds exempel och 2024 fanns MediYoga pa
over 370 sjukhus och vardcentraler 6ver hela landet, dar tusentals vardanstadllda med MediYogisk
utbildning lar ut yoga till ett brett spektrum av olika patientgrupper i alla aldrar inom primarvard,
hjart- och cancervard, inom psykiatrin och i den palliativa varden. Sverige ar idag varldsledande pa
detta omrade — med yoga reguljart implementerad i den nationella hdlso- och sjukvarden.
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HJART-KARLSJUKDOM

Hjart- och Karlsjukdom — vad, i ett vasterlandskt perspektiv, ar detta for en slags obalans?

Ovan beskrivna hjart- och karlsjukdomar involverar hjarta, artarer,
vener och kapilldrer. Jag har namnt hjartinfarkt, formaksflimmer,
stroke, hjartsvikt — och hogt blodtryck — i sig en riskfaktor for att
utveckla flera andra typer av sjukdomar, inklusive njursvikt. Cirka en
tredjedel av alla svenskar lider av hogt blodtryck, i alders- gruppen
Over 65 ar har varannan det. Vad ska vi géra at vara hjartan?

Forebyggande, behandling, prognos, kostnader mm

Samhallet ser garna att vi jobbar forebyggande med hjarthalsan och har ett antal punkter at oss att
sjalva arbeta med pa detta tema: Att sluta roka. Att utdva fysisk aktivitet dar hjartat far jobba. Att 4ta
bra mat pa regelbundna tider. Minska alkoholintaget. Lara oss hantera stress, framfor allt den lite
mer langvariga, kroniska stressen, som bl.a. kan leda till stelare blodkarl, vilket gor att hjartat far
jobba mycket hardare. Halla halsosam vikt. Fa tillrdckligt med somn — och sjalv via regelbundna hélso-
kontroller kontrollera blodtryck, blodfetter och kolesterol.

Nar sjukdom val uppstatt har halso- och sjukvarden ett antal olika typer
av behandlingar som normalt satts in, framfor allt operationer och
medicinering. Man gor kranskérls/bypassoperationer, sétter in stentar,
gor ballongvidgningar m.m. Man ger propplosande och andra lakemedel
sa som trombocythdmmare, blodfettsankande statiner, betablockerare,
ACE-hdammare m.fl.

Hjartinfarkt och stroke betraktas som folksjukdomar —var 17:e minut far ngon stroke i Sverige. Over
tva miljoner personer i Sverige lever med ndgon form av hjart-kérlsjukdom. Aven om dédligheten i
dessa har minskat betydligt sedan 70-talet sa orsakar de arligen fortfarande cirka 1/3 av alla dédsfall.
Tillsammans med cancer utgér hjart/kérl den storsta enskilda gruppen av dédsorsaker. Aven globalt
beraknas hjart- och karlsjukdomar ligga bakom ungefar vart 3:e dodsfall. Risken att drabbas paverkas
i de flesta fall av stress och livsstilsfaktorer, och dar vissa hjart-karlsjukdomar dven har olika arftliga
komponenter.

Enligt Hjart-Lungfonden uppgar kostnaderna for hjart-karlsjukdom i Sverige till ver 60 miljarder
kronor per ar. | detta ingar sjukvardskostnader, sjukskrivningar samt kostnader som uppstar nar
anhoriga gar ner i arbetstid for att ta hand om den sjuke.

Energimassigt: holistiskt, yogiskt, ayurvediskt mm — vad handlar detta om?

Ur ett energimassigt, holistiskt perspektiv ar hjart-karlsjukdom mangfacetterad. Utover rena livsstils-
faktorer som namnts under férebyggande punkten har ovan, beskrivs holistiskt olika kdnslomassiga
komponenter, vars underliggande orsaker ofta gar langt ner in i barndomens tidiga praglingar med
anknytningsproblematik mm, dar nedan angivna exempel dr en provkarta pa kanslor och upplevelser
som ur ett energimassigt perspektiv kan bidra till en negativ paverkan pa hjartat och hjarthalsan.
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Kanslomassigt ser forskarna idag hur moderna behandlingsmetoder, med medicinering, operationer,
transplantationer, stralning m.m. leder till 6kad livslangd for manga, vilket ar positivt — samtidigt sker
detta till ett manga ganger hogt kdnslomassigt pris for dem som i resten av sina liv behover ga pa
tunga mediciner, immundampande preparat, aterkommande behandlingar osv. Det finns idag ocksa
en sakta vaxande insikt i den vetenskapliga varlden om hur det emotionella, kronisk stress, trauman,
svar barndom etc. i sig kan leda till ohélsa. | en studie publicerad 2022 sag forskare vid University of
Missouri-Columbia tydliga samband mellan hur man madde som tonaring och risken for att utveckla
hjart-karlsjukdom som vuxen. Specifikt fann forskarna att personer som ar mer optimistiska eller
positiva som tonaringar kunde reducera riskerna for hjart-karlsjukdom som vuxna — kénslor paverkar
halsan matbart. 20,000 personer ingick i studien.

Energitank & Hjarta. Holistiskt beskrivs hur man pa ett grundldggande emotionellt plan valdigt tidigt i
livet praglas av livet, kanner sig avvisad, misslyckad, sviken och illa behandlad, vilket kan leda till att
man darfor stéanger av olika jobbiga kanslor, inte orkar kidnna pa dem och blockerar forsok till karlek
och tillgivenhet utifran. Det blir ”lattare” att inte bry sig. Nagonstans tro att man inte fortjanar livets
goda, kdnna sig last och sitta fast i upplevelser av kontrolloshet och tillitsbrist. Ur detta kan komma
att utvecklas en emotionell avstangdhet, bade indt och utat, dar man kan misstas for att vara sjalvisk.
Kompensatoriskt besatt av yttre attribut: arbete, pengar, framgang mm. En ond spiral.

Yogiskt sett ar hjartchakrat alltid involverat i all form av ohélsa
kopplad till hjartat. | hjartchakrat, som inkluderar lungor, tymus,
immunfoérsvar och hud finns karlek, gladje, empati, medkénsla,
forlatelse och sorg. Samtidigt som hjartchakrat i sin tur reagerar pa
obalanser i nagot/nagra av de nedre tre chakrana — rot, sexual och
magchakra, inte minst rotchakrat, via upplevd otrygghet och lag
sjalvkansla dar. Alla involverade chakran behoéver identifieras,
adresseras och balanseras for att pa djupet komma at problemen
och sedan skapa varaktig balans i allt som relaterar till hjartat.

Ayurvediskt sdger man att ens mentala, emotionella balans har stor betydelse for hjarthalsan. Ett
lugnt och fridfullt sinne gynnar hjartat medan en stressfylld livsstil kan ge konkret negativa effekter
pé det kardiovaskulira systemet. Aven om man brukar siga att hjartat dr en svag punkt fér din Pitta
har man i forskning pa Ayurveda sett att alla tre doshor, Vata, Pitta och Kapha, var och en for sig, nar
de ar i obalans, kan bidra till hjart-karlproblem.

Forskning pa yoga, meditation & Ayurveda

| Sverige har det, som ovan namnts aterkommande
forskats pa yoga och hjarta sen 2008. Det har gjorts
ett antal studier pa bl.a. hjartinfarkt, pa hjartsvikt,
formaksflimmer och hogt blodtryck.

Lds mer om dessa yogastudier HAR

Internationellt sa finns i den amerikanska
forskningsdatabasen MEDLINE mycket forskning.
Sokorden yoga, meditation eller mindfulness och
heart ger tillsammans dver 2000 traffar dar.
Ayurveda/heart ger ytterligare éver 200 traffar.
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YOGA SOM SJALVHIALP

FOR OKAD HJART-KARLHALSA

Yoga och meditation ar tillsammans med hélsans vardagliga basklossar: vatska, kost, rérelse, sémn
och toavanor ett fantastiskt satt att arbeta med sin hilsa — |ds gdrna den PDF:en ocksa!

Traningsmassigt — valj ut och bérja med nagot/nagra av momenten nedan. Viljer du bara ett s ar
rekommendationen alltid att bérja med andning. Listan med 6vningar, meditationer sekvenser och
pass lankade nedan dr samma som i onlinetjansten. Dar finns ytterligare hundratals 6évningar, pass
och meditationer du som abonnent har tillgang till och kan préva att géra pa egen hand.

Grundradet ar att mjukstarta, boérja med en liten stund, som blir av, varje dag hellre dn en f6ér hog

ambitionsniva — som inte orkas med.

Alla moment foreslagna har nedan bidrar utifran ett yogiskt perspektiv till 6kad balans och flode i
hela ditt energisystem. KORTA RYGGPASSET &r ocksa alltid att rekommendera!

En andningsteknik
Langa djupa andetag med mmm
F6lj andetaget 11 min

En 6vning
Ryggvridning
Sat Kriya

En meditation
Chakra Thorus

Korta sekvenser: 2-3 6vningar
Max Nine — C2

Max Nine - C3

Andning - Al

Alla Chakra - C4

Hjarta - L1

P-A-M - en andningsteknik, en 6vning, en meditation
Val fritt en sekvens

Ett pass

Basic 3 - Hjarta

Chakra 6 - Hjartchakrat

Hjarta - valfritt pass i denna kurs
KORTA RYGGPASSET

En kurs

Hjarta - Human Energy - 7 st 45 min pass
Chakrasystemet - 7 st 45 min pass

Chakra - 12 st 75 min pass

De 3 Doshorna - Ayurveda - 4 st 45 min pass

LYCKA TILL MED DIN SJALVTRANING!
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