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Exempel pa enkla andningsdvningar

Djupandning

Sucka djupt tre ganger i rad, i langsamt tempo.

Andas in djupt. Andas sedan ut fullstandigt och 1at det bli en liten paus pa slutet. Fortsatt att djupandas (sa
att du kdnner hur magen hojer och sinker sig om du lagger handflatan pa magen) i tva minuter. Kontrollera
sa att inte axlarna hojer och sanker sig nar du andas. Tank horisontellt “ut” och ”in” i stallet for "upp” och
”nedll'

Slapp taget helt och fullt vid varje utandning.

Lat till sist andningen 6verga i “fri” andning som du inte alls kontrollerar. Sitt kvar i tystnad och iaktta
andningen sa lange du vill.

Ga igenom kroppen
Sitt bekvamt och skaka lite pa kroppen. Ta nagra djupa andetag.

Kénn igenom kroppen i din egen takt och lagg marke till detaljer. Rakna andetagen om du vill. Du kan
exempelvis ta fyra, atta eller tio andetag for varje kroppsdel.

Harbotten och pannan: Lagg marke till pirrningar, en pulserande kéansla, tryck...
Ansiktet och bakhuvudet: Slappna av i 6gonmusklerna. Lat munnen och kdken bli slappa.

Nacke, axlar; dra upp axlarna mot 6ronen, spann, slappna av, luta huvudet at sidorna och slapp tillbaka. Kann
ryggen, brost, mage osv.

Och sa fortsatter du, kroppsdel for kroppsdel: Andas igenom kroppen och lagg marke till hur det kdnns i varje
kroppsdel.

Sjung i huvudet
Skriv ned texten i din favoritlat, eller om du kan texten helt utantill.

Sjung laten i huvudet, sjung den precis som du skulle géra om du sjong pa riktigt, sa att det hordes, fast utan
ljud.

Fa med alla olika tonhdjningar, sdankningar och olika hastigheter i sdngen. Andas mellan sangtexten precis
som du gor da du sjunger hogt, ta i dnda ner ifran magen.



