	
	
	



ANDNINGÖVNINGAR

Avslappningsövningar finns även på www.1177.se, sök på avslappning 
Snabbavspänning 
· Ta ett djupt andetag 
· Håll andan ca 3 sekunder 
· Släpp…sakta…ut…luften… och känn samtidigt hur du slappnar av i hela kroppen
· Ta ännu ett djupt andetag, håll andan en kort stund och släpp sakta ut luften och känn hur du slappnar av ännu lite mer. 
· Fortsätt andas med samma lugna långsamma andning och fördjupa avslappningen under några andetag. 
Den lugnande rösten
· Sitt bekvämt och ta tre djupa andetag. 
· Andas normalt, observera haaa-ljudet medan du andas in. 
· Tänk på saaa-ljudet när du andas ut. 
· Fortsätt koncentrera dig på haaa-saaa, lyssna lugnt på den stilla rösten i ditt huvud. 
· Lägg efter några minuter märke till hur mycket mer avslappnande den rösten är än någon annan röst du kan höra inom dig. 
Diafragmaandning/magandning 
· Börja övningen sittande. Lägg en hand på bröstkorgen och en hand över naveln. Känn hur en av händerna eller båda höjs när du andas in och sänks när du andas ut. Försök andas ända ner i magen. 
· Låt andningen komma och gå. Försök inte ändra rytmen, följ bara med i vågorna av din andning. Känn att magen rör sig ut när du andas in och sjunker tillbaka när du andas ut. 
· Sitt några minuter med din andning. Om du övergår till att andas med bröstkorgen försök då bara lugnt att åter föra ner andningen i magen, så att diafragman lyfter din hand när du andas in och låter handen sjunka tillbaka när du andas ut. 
· Prova även stående. Det är svårare men om du övar blir du bättre. 
Närvaro i andning 
· Sätt dig bekvämt. 
· Lägg märke till din andning och försök bara vara medveten om när du andas in och när du andas ut. 
· Följ luften in genom näsan hela vägen ner i magen och hela vägen ut igen. 
· Du kan tänka andas in energi och andas ut spänning. 
· Fortsätt andas så en stund med uppmärksamhet på varje andetag

	
	
	[image: ]



image2.png
’:5 CENTRUMPRAKTIKEN
1, VARDCENTRAL




