Basic

Andedratsovelse

Her og nu kan du med dit andedreaet stabilisere dine fglelser og
tanker, sa du bliver mere samlet og igen far mere overblik og
kontrol.

Vejledning.

1. Begynd med at traekke vejret /angsormmere og dybere end du
plejer — ind igennem naesen og ud igen igennerm naesen.
Laeg haenderne pa maven — sa du kan meerke, at det dybe
andedreet far din mave til at haeve og saenke sig.

2. Teel til 5 mens du treekker vejret ind, og teel igen til 5 mens du
puster ud. /nd- og udanding skal vaere lige lange.
Hvis du bliver svimmel, kan du prgve at lave udandingen lidt
laengere. Hold pause hvis du bliver darlig, og prev igen nar du
har det bedre

3. Fortseet med andedraetsgvelsen indtil du faler ro og overblik.

Andedreetsgvelsen kan udfgres s ofte du gnsker det

HVIS DU IKKE KAN TRAKKE VEJRET IND!

Ved for eksempel panikangst kan det vaere meget sveert at trackke
vejret. Her kan det veere lettere at starte med at sukke sa dybt og
langvarigt du kan. Din krop vil efter hvert suk automatisk traekke
Juft ind.

Fortsaet med at sukke indtil andedreettet er Ipsnet sa meget op, at
du kan tage dybere indandinger.

Det kan veere meget effektivt at saette lyd pa nar du sukker.

En daglig rutine, hvor du laver andedraetsgvelser en eller to gange hver dag, kan have en mere
grundlaeggende positiv indvirkning pa bade psykiske og fysiske forhold. Det kan blandt andet give dig
mere energi, mindske dit stress-niveau, mindske evt tendens til at 'space-ud’, stabilisere din hjerterytme,
pavirke din fordgjelse positivt, give en bedre nattesgvn.
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