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Andningsovningar

m Andas i fyrkant

Tank din andning som en fyrkant, cirkel eller annan symmetrisk form. Alla sidor
i figuren ar lika Ianga. Deltagaren kan sjalv valja hur langa sidorna ar genom att
forandra raknetalet. Andas in - rakna till tre, hall andan - rakna till tre, andas ut
- rakna till tre och hall andan - rakna till tre.

® Andas i triangel

Vi haller ofta andan da vi ar nervosa, spanda, stressade eller radda. Darfor vill vi
i foljande 6vning fokusera mera pa utandningen och pausen efter utandningen,
innan foljande inandning. Tank din andning som en triangel. Andas in — rakna till
tre, andas ut - rakna till tre, hall andan - rakna till tre. Ocksa har kan du kan sjalv
valja hur langa dina sidor ar.

m Rdkna andetag under en minut

Stanna upp, satt dig, lagg dig eller bli staende. Rakna andetagen under en minut
- sadana som de ar just nu — utan att medvetet forandra dina andetag.

Rakna dem sa att varje in- och utandning raknas som en. Efter en minut stannar
du upp och lagger antalet andetag i minnet.

Samma 6vning kan med fordel avsluta en ordnad traff eller en kurs, speciellt om
temat varit avslappning och andning. Rdkna da dina andetag under en minut
genom att medvetet andas utgaende fran de du lart dig. Efter minuten stannar
du upp och tanker tyst for dig sjalv hur manga andetag du tog férsta gangen
jamfort med andra.

Tips! Oppna for diskussion om deltagarna vill dela antalet andetag.
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® Handandningen
L

3.
4.
5.
6.
7

Placera ena handen avslappnat pa ett bord med handflatan nedat
eller hall handen avslappnad i famnen.

Lat andra handens finger rita den vilande handens konturer.
Borja vid roten av lillfingret.

Andas in medan du for fingret upp mot lillfingrets topp.

Andas ut medan du for fingret nedat sa att den landar in mellan fingrarna.
Upprepa tills du natt tummen.

Fortsatt andas fran tummen tillbaka till lillfingret.

Upprepa vid behov tills du kanner dig lugnare.
Lat andningen vara avslappnad, kravlos och lugn.

Andningsovningar ar inte en prestation utan en nyckel till avslappning
och valmaende
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