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4 Andetaget - det viktigaste du har

ANDNING

Hur svart kan det vara att andas? Inte alls, andetaget finns ju med oss automatiskt.
Men att andas ratt? Det ar svarare. Ju mer du stannar upp och noterar ditt andetag,
dessto lattare kan du upptacka spanningar i kroppen. Om du ar stressad andas du
oftast ytligt Idngt uppe i halsen. Da anstranger du brost- och halsmusklerna som i
sin tur kan skapa spanningar i nacke och huvud. Dessutom far du inte optimalt
syreupptag och anvander inte hela din andningsfunktion.

Signaler

Under stress och hog koncentration tenderar vi att andas ytligt, hogt
uppe i brost och hals. Andningen signalerar till kroppen att vi ar i ett
“fight or flight” tillstand. Muskler framst i brostet, hals-och nacke ar pa
helspann. Vid langvarigt tillstand kan detta ge upphov till vark.

Sinnet

Enligt forskare minskar andningsévningar oro och depression. Du far en
6kad kansla av lycka och optimism. Dessutom forbattrar du sémnen. En
framatlutande position paverkar aven enligt forskare vara kanslor och
sinnestillstang negativt.

Medvetenhet

Genom medvetna andningsovningar (alla moduler) kommer du att pa
ett enkelt satt lara dig hur du noterar ditt andetag. Bara genom
uppmarksamma kan du med andetaget fa kroppen att slappna av och ar
det mest effektiva sattet for stressreducering och mer fokus.
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Borja har Djupa andetag Slappna av

Slut 6gonen och kann in vart Ibland ar det svart att hitta Metoden heter 4x2

andetaget finns i kroppen. ratti“ett djupt andetag neri Genom att rakna slapper du

Notera om det kanske ar magen”. Det blir |att att du enklare fokus pa omvarlden.

hogt upp i halsen eller langt spanner dig.

ner i magen. e Tanagra djupa andetag
Tank istallet att du “luktar pa genom nasan. Blunda

Ta nagra djupa andetag in en blomma”. Da placeras och slappna av i axlarna

genom nasan och andetag mer ratt och blir och magen.

pusta/sucka ut genom mer funktionellt. e Andas langsamt IN

munnen. genom nasan, rakna till
Marker du skillnaden? 4.

Kann hur kroppen slappnar e Hallandani 2.

av pa UT andetaget. e Andas langsamt ut

genom ndsan pa 4.
e Hall andan med luften

“ute” i 2.
Repetera 5-10 ganger

Sov gott med 4-7-8

En annan dvning for att sova gott. e Andas tystin genom
Raknandet gor att du slapper nasan. Rakna till 4.
tankarna pa annat. e Hallandani7.

e Slut 6gonen. Hall tungan mot e Andas utigen genom
gommen bakom munnen med ett woosh-
framtanderna hela dvningen. ljud. Rakna till 8.

e Andas UT all luft genom Upprepa allt fyra ganger.

munnen.



