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Ovning: Magandning

Varfor?

Magandning ar en fardighet som hjalper dig att stanna upp en stund och andas
lugnare och ldngsammare. Den kan hjélpa dig att lugna dina kanslor sa att du kan
stanna kvar i situationen.

Precis som alla fardigheter kraver ocksd magandning 6vning for att beharskas.

Hur?

Ova magandning till en bérjan dagligen, minst fem minuter 8t gdngen. Prova
fardigheten forst i situationer dar du ar lugn. Senare kan du anvanda den nar som
helst nar kanslorna kanns for starka och du vill dampa dem.

Du kan 6va magandning sittande, stdende eller liggande. Folj anvisningarna eller titta
pa videon nedan.

e Stanna upp och identifiera dina kanslor. Lamna inte situationen, utan ge dig sjalv
en stund att lugna dig.

e Paminn dig om att starka kanslor inte skadar dig och att de gar dver.

e Andas lugnt och langsamt in genom nasan och ut genom munnen. Rakna till tre i
tankarna nar du andas in och 13t magen hojas. Sag tyst for dig sjalv “slappna av”
nar du andas ut och Iat magen sankas. Fortsatt att andas lugnt i en takt som
kanns bra for dig.

e Tank bara pa andningen. Om kanslan dterkommer till tankarna, for tillbaka din
uppmarksamhet till andningen — fokusera pa hur luften gar in genom nésan nar
du andas in och ut genom munnen nar du andas ut.

e Fortsatt att andas langsamt tills du kanner dig nagot lugnare.

e Rikta sedan din uppmarksamhet tillbaka till det du hoéll pa med och fortsatt. Det
gor inget om du fortfarande kanner dig lite uppvarvad. Fokusera bara pa det du
behover gora.

Du kan 6va magandning med hjalp av videon.
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Andra cookie-instéllningar

Foljande video kan hjalpa den unga att forsta évningen.
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Andra cookie-installningar

Det ar bra att gora 6évningen dagligen och ibland flera ganger om dagen.

e Det ar viktigt att gora dvningen regelbundet i minst 2-3 veckor.

e Regelbunden tréaning ger mer hallbara férandringar.

Genom upprepning lar du dig att aktivera magandningen varje gang du upplever att
dina kanslor blir fér starka.
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