Andningsovningar

1. Djupandas

e Ligg pa rygg. Andas latt och jamnt. Lagg maérke till magens rorelser nér du andas. Nar du andas in later
du din mage hoja sig sa att luft strdmmar in i hela lungorna. Nar du andas ut Iater du magen sankas.

¢ Upprepa tio ganger. Utandningen tar langre tid an inandningen.

2. Mat andningen med steg

¢ Galangsamt pa en gard, trottoar eller stig. Andas normalt. Mt Iangden pa dina in- och utandningar med
antalet steg. Fortsatt sa i ndgra minuter.

¢ Foérlang sedan utandningen med ett steg. Tvinga dig inte att férldnga inandningen, men lagg marke till
den och kann efter om du vill férlanga den. Lat den komma naturligt. Andas in och ut p& det sattet tio
ganger.

e Forlang din utandning med ytterligare ett steg. LAgg marke till om inandningen ocksa behdver férlangas
med ett steg, men férlang inandningen bara om du har lust.

¢ Efter tjugo in- och utandningar atergar du till normal andning.

3. Rakna andetag

¢ Sitt pa golvet med benen i kors. Du kan ocksa sitta pa en stol med fotterna pa golvet, knaboja, ligga ut-
strackt pa golvet eller g& omkring. Var uppmarksam nér du andas in: "jag andas in, ett” och nar du andas
ut: “jag andas ut, ett”. Kom ihag att andas med magen.

¢ Na&r du pabdbrjar den andra inandningen goér du likadant: ”jag andas in, tvd” och "jag andas ut, tva”. Fort-
satt langsamt upp till tio.

¢ Nar du kommer till tio gar du tillbaka till ett igen. Tappar du rakningen boérjar du om fran boérjan.

4. Folj andningen medan du lyssnar pa musik
¢ Lyssna pa musik. Andas med langa, natta och jamna andetag. Folj med i andningen. Behall fokus pa
andningen samtidigt som du ar medveten om musikens skiftningar och uttryck.

5. F6lj din andning medan du talar med nagon
¢ Andas med langa, latta och jamna andetag. Folj med i andningen samtidigt som du lyssnar pd vad den
andre sager och pé dina egna ord.
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