@ Psykporten.fl Egenvardsprogrammet for bearbetning av kdnsidentiteten

Ovning: Tillatande andningsévning

Mal
Du lar dig att slappna av genom att observera din andning och hur den fungerar.

Anvisning

Du 6var medvetet pa att fokusera pa din egen andning och pa hur den fardas genom kroppen.
Avsikten &r att gora observationer utan att déma dem pa nagot satt.

Sitt eller ligg bekvamt nar du gor évningen. Om du vill kan du blunda.
Det ar bra att géra 6vningen dagligen och ibland flera ganger om dagen.

e Det ar viktigt att géra dvningen regelbundet i minst 2-3 veckor.
e Ju mer regelbundet du 6var, desto mer bestaende forandringar kan du uppna.

Genom repetition lar du dig att anvanda dina fardigheter vid behov nar du kanner att du har det
svart.

| den har 6évningen kan du utforska din andning genom varsamma observationer.

Kan du uppfatta och undersoka olika kanslor utan att vardera och krava? Lagger du enbart marke
till dem? Det finns inga ratta eller felaktiga kdnningar. Det finns enbart observationer.

Du kan ocksa notera dina egna reaktioner eller hur du klar din andning i ord for dig sjalv. Om nagon
del av kroppen kanns alltfor utmanande eller skapar angest kan du fokusera pa ndgon annan del av
kroppen. Kom ocksa ihag att du alltid kan avbryta eller ta en paus i dvningen, om du kanner for det.

Inta en stéllning som &r sa bekvam som mojligt for att kunna géra denna 6évning en stund. Du kan
ocksa &andra staliningen under 6vningen. Du kan sluta 6gonen, om det kdnns bra. Du kan ocksa
halla 6gonen 6ppna. Rikta da blicken kanske nagot snett nerat sa att du egentligen inte tittar pa
nagot specifikt.

Rikta din uppméarksamhet langsamt mot andningen. Allra férst kan du observera om du andas
genom nasan eller munnen. Det spelar ingen roll pa vilket satt du andas. Du kan bara ldagga marke
till och notera det.

Du kanske kédnner ett nagot svalare luftfléde vid inandning och ett nagot varmare luftfiéde vid
utandning. Kan du lata din uppmarksamhet flyta med denna strommande andningsrérelse?

Pa vilka stallen kan du kdnna andningsflédet och -rorelsen? Vilka delar av kroppen sétts i rérelse av
andningen? Kan du kdnna andningsflédet eller -rérelsen i ndsan eller munnen? | halsen eller
brostkorgen? Kanske i magen eller ndrmare backenbottnen? Pa sidorna eller i ryggen? Kanske vid
skuldrorna eller i nacken? Eller kanske bredare i ndgon annan del av kroppen?
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Du kan ocksa ldgga ena handen pa brostkorgen och den andra pa magen for att kanna
andningsrorelsen. Marker du under vilken hand rorelsen kanns tydligare? Kanner du rytmen i din
andning just nu? Méarker du n&gon skillnad i Idngden av inandningen och utandningen? Ar
nagondera langre dn den andra? Far utandningen stromma fritt? Ldgger du kanske maérke till pauser
i din andning eller ar andningen kontinuerlig?

Kan andan bara dras? Kan du lita pa att andhamtningen fungerar autonomt atminstone tillréckligt?
Far andhamtningen ocksa féréandras, om det ar avsikten? Och kan man bara lagga marke till och
notera ocksa detta? Du kan stanna upp och observera din andning under en tid som passar dig. |
detta skede kan du ocksa vélja att exempelvis ta en paus i dvningen.

Steg for steg kan du sedan nagra ganger andas in ndgot djupare och lugnt andas ut. Du kan réra pa
dina fingrar och tar en aning. Du kan ocksa kdnna efter om du kanske behdver stretcha eller gaspa,
eller géra nagra storre eller mindre rorelser for att aterhdmta dig fran 6vningen.

Nar du ar klar kan du igen 6ppna 6gonen, om de var slutna. Du kan bestamma om dvningen ska
avslutas for denna gang.
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