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Ovning: Djupandning

Varfor?

Med hjalp av denna dévning lar du dig att observera din andning. Sakta men sdkert 1ar du dig att
reglera den for att lugna ner dig.

Det ar en viktig fardighet eftersom in- och utandningarna kan bli korta och till och med flamtande
vid nervositet och angest.

Hur?
Ova pé att férlanga och férdjupa andetagen.

Andas forst langsamt in s& att lungorna fylls helt med luft. Andas sedan langsamt ut sa att de toms
helt.

Du kan anvanda dig av hjalpmedel eller visualiseringar:

e Lagg dig ner och lagg ett gosedjur pa magen. Forsok att fa det att réra sig upp och ner med
hjalp av andetagen.

e Forestall dig att du andas in den lackra doften av pizza. Forestall dig att du andas ut som om
du blaste upp en gigantisk ballong.
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