Avslappning med hjalp av andning

Denna korta andningsovning rekommenderas nar nervositeten eller angesten blir
besviarande. Uppgiften kan ocksa utforas vid andra tillfdllen under dagen, och manga
har upplevt att det ar en bra idé att gora 6vningen tre ganger under dagen i
situationer dar det kanns naturligt att gora den.

Ovningen fungerar ocksé bra nar du overvildigas av starka kénslor, till exempel
intensiv dngest. Ovningen bestar av tre delar som varar ungefar en minut. Vi borjar.

Stanna upp ett 6gonblick och var i lugn och ro i den situation du befinner dig i nu.
Inta en bekvam och stabil position och strack pa dig lite sa att du kanner dig uppratt
utan att spanna dig. Blunda ett tag om det dr mojligt. Om du vill kan du ocksa
fokusera blicken pa nagot.

Fraga dig tyst vad ditt tillstdnd ar just nu. Vilka tankar, vilka kanslor eller kroppsliga
kanningar kan jag observera hos mig sjalv just nu?

Ge dig sjalv tid att observera dessa tankar, kanslor och kroppsliga kanningar och 1at
svaren lugnt komma till dig. Kinn pa din upplevelse, vare sig den ar behaglig eller
obehaglig, intensiv eller svag. Bedom inte din upplevelse, forsok inte dndra den.

Observera dig sjalv utan att doma, lugnt och neutralt, precis som en
radiokommentator skulle observera nagon handelse. Lat nu lugnt din
uppmarksamhet riktas till ndgon punkt runt din egen andning: den punkt som kanns
lamplig eller behaglig for dig. Lat din uppmarksamhet dréja kvar vid den punkt du
valjer med varje inandning och varje utandning. Andas lugnt och jamnt. Andra inte
andningsrytmen.

Du kan anvianda andningen eller punkten du valde som ett slags ankare eller fristad
som hjilper dig att vara nu i detta 6gonblick, medveten om dig sjilv och sa lugn som
det ar mojligt att vara.

Lat sedan langsamt och lugnt ditt medvetande expandera till kroppsdelarna runt
forankringen eller fristaden: brostet, ryggomradet, backenomradet, ansiktet och hela
kroppen, inklusive den plats dir du sitter, star eller vilar. Lat medvetandet expandera
in i luften du andas, in i det utrymme du befinner dig i, in i rummet, in i
manniskorna som ar dar. Om du vill kan du lata dina tankar expandera dnnu mer: till
landskapet utanfor och dess detaljer.

L&t ditt sinne 1dngsamt expandera sé brett du vill, och sedan, nir du ar redo,
langsamt aterga till dina normala aktiviteter. Oppna 6gonen och lat ditt normala
vakenhetstillstind komma tillbaka. Du ar nu lugn och alert. Du ar lugn och stark.



