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Andningsévning

| denna 6vning faster vi uppmarksamhet vid var egen andning.

En andnings6vning &r sarskilt bra nér tankarna kanns rériga och kanslorna ar starka. D& &r
det bast att enbart fokusera pa att andas och att pa sa vis lugna ner det egna
kanslotillstandet.

Var uppmarksam under traningen pa i vilken del av kroppen du kdnner av andningen
tydligast och hur luften strommar in och ut under andningen.

Om du tappar uppmarksamheten eller tankar uppstar, Iat dem passera, och fokusera
aterigen pa andningen. Du kan inte misslyckas med 6vningen.

Om du vill kan du forst lyssna igenom 6vningen. Nu inleder vi dvningen.

Vlj en lugn och trevlig plats at dig. Du fokuserar battre om du blundar. Var uppmaérksam
pa andningen.

Var kanns andningen?
| brostkorgen?

i magen?

eller i halsen?

Var uppmarksam péa hur luften strommar in och ut. Fortsatt att vara uppmarksam pa detta
under tio inandningar.

Harnast borjar vi rakna andetagen, dvs. vi uppmarksammar varje inandning och varje
utandning separat.

Samtidigt raknar vi “Jag andas in ETT” och pa motsvarande satt vid utandning “Jag andas
ut ETT”. | ndsta andetag "Jag andas in TVA" och sa vidare. Vi raknar upp till tio.

Jag andas in ett.
Jag andas ut ett.
Jag andas in tva.
Jag andas ut tva.
Jag andas in tre.
Jag andas ut tre.
Jag andas in fyra.
Jag andas ut fyra.

Jag andas in fem.
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Jag andas ut fem.
Jag andas in sex.
Jag andas ut sex.
Jag andas in sju.
Jag andas ut sju.
Jag andas in atta.
Jag andas ut atta.
Jag andas in nio.
Jag andas ut nio.
Jag andas in tio.
Jag andas ut tio.

Ovningen &r slut.

Sida2/2


http://www.mielenterveystalo.fi/

