Q Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for langvariga kroppsliga symtom

Ovning: Pysandning

Varfor?

Genom att medvetet andas ut langsamt kan man signalera till hjarnan att situationen man befinner
sig i inte ar farlig och att det ar magjligt att koppla av. | denna dvning lar du dig att reglera andningen
for att kunna dampa det autonoma nervsystemet.

Hur?

1. Inta en bekvam stallning.

2. Andas forst lugnt in och ut.

3. Fokusera din inandning mot utrymmet mellan revbenen sa att din bréstkorg hojer sig. Du kan
ocksa Iata magen hoja och sénka sig.

4. Ifall duinte annu har andats ut genom munnen ska du gdra det nu. Andas ut genom att pysa
ut luften genom munnen med halvslutna Iappar, som om du blaste ut genom ett tunt sugror.
Pa detta satt skapar du ett motstand for utandningen vilket leder till att utandningen blir
langre an inandningen.

5. Na&r du har andats ut helt ska du sa att sdga sldppa in luften i stéllet for att ta ett djupt
andetag.

6. Fortsatt med pysandningen och med att slappa in luft under en tid som kanns bra for dig.
Nar du har 6vat pa detta tillrackligt kan det handa att det rdcker med ett par andetag av
kombinationen pysandning och att slappa in luften for att gora kroppen lugn.

Det &r bra att gbra 6vningen dagligen och ibland flera gdnger om dagen

e Det ar viktigt att gora dvningen regelbundet i minst 2-3 veckor.
e Ju mer regelbundet du 6var, desto mer bestdende férdandringar kan du uppna.
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