Andningsovning

Satt dig i en bekvam position med bada fotsulorna i golvet. Lat ryggen vara rak, men
inte stel, och hall handerna i en bekvam viloposition. Blunda.

Koncentrera dig pa din andning. Undersok den som att du ar en nyfiken forskare
som aldrig tidigare har sett nagot liknande fenomen. Lat andningen ske naturligt.

Folj flodet i din andning — hur luften kommer in i din nisa, fortsatter ner i din mage,
och sedan stiger upp och ut igen.

Lagg marke till luftens vibrationer och den svala kianslan av luft som strommar in i
dina nasborrar och genom svalget. Notera hur luften kianns lite varmare nar du andas
ut. Tank pa nar andningen kidnns som mest, nar luften aker in och ut.

Fokusera pa den punkten och observera din andning. Lagg marke till hur dina axlar
hojs och sanks lite i takt med andningen. Lagg marke till de sma rorelserna i din
brostkorg och mage, nar du andas in och ut.

Nir du andas in, tink medvetet pa att du andas in. Nar du andas ut, tink medvetet
pa att du andas ut.

Formodligen kommer dina tankar att borja vandra ivag efter ett par andetag. Nar du
marker det, flytta mjukt ditt fokus tillbaka pa nasta andetag.

Oavsett vilka tankar, bilder eller minnen som dyker upp — trevliga eller otrevliga — sa
ska du bara notera dem och ldta dem vara. Lat dem komma och gi som de vill, och
flytta bara fokus lugnt till nasta andetag.

Vilka kanslor, lustar och kanningar du an far, trevliga eller otrevliga, s ska du bara
mjukt notera dem som de ar.

Det spelar ingen roll hur ménga ganger dina tankar vandrar i vag. Notera helt enkelt
bara vad som forvillade dig och fokusera aterigen pa din andning. Det kan vara sa att
du vandrar ivag i dina tankar flera ganger. Det 4r normalt. Ga bara tillbaka och kinn
in ditt nasta andetag.

Om det dyker upp kanslor av frustration, tristess, otélighet eller andra kanslor,
notera dem och lat dig sedan sjunka in i nista andetag. Nar du ar klar, 6ppna lugnt
ogonen och se dig omkring.



