Vejrtreekningsgvelser

@velse 1:

Luk gjnene og teel dine andedraet. (1 min)

Skriv tallet ned.

@Dvelse 2

Start med at saette dig behageligt til rette og placér din ene
hand pa brystet og den anden hand pa maven.

Sid et gjeblik og lseg maerke til din vejrtreekning. Hvor maerker
du det mest? Hvordan er rytmen? Hvor lange er dine
andedrag?

Sid et gjeblik og observér dine andedrag. Treek vejret ind og
ud igennem naesen.

Maerk, at du med hver udanding giver mere og mere slip pa
spaendinger i kroppen. Nyd falelsen af ro og afslapning, nar
du treekker vejret langsomt og 'helt ned i maven'.

Observér din vejrtraekning, sa leenge du har lyst, gerne
mellem 10-20 andedrag.

@velse 3

Her teeller du til 4, mens du ander roligt ind:
Hold vejret, mens du teeller til 4
And roligt ud pa 4 og...

... Hold atter vejret pa 4
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Gentag s& mange gange du har lyst eller brug for det, gerne
20 gange, hvis du kan. Nar du holder vejret, skal det fgles
som en lille pause i vejrtraekningen, ikke at du krampagtigt
holder pa vejret.

Fgles det ubehageligt at holde vejret, mens du teeller til 4, sa
seet det ned til 2, sa det bliver 4-2-4-2. Du kan altid prave at
saette det op, nar du har faet mere gvelse.

@velse 4

Tag 4 andedrag, som er dybere, end du normalt tager dem.
Bind dem sammen, sa du traekker vejret uden pause imellem
indanding og udanding

Det 5. andedreet skal veere meget dybt og udspile maven helt

Nar du har taget de | alt 5 &ndedraet; start straks med 4 nye
dybe og 1 ekstra dybt andedrag, sa du i alt laver en serie pa
20 andedrag.

Til slut - tilbage til eksperimentet

Seaet igen uret til 1 minut og teel dine &ndedrag med lukkede
gjne.

Normalt traekker vi vejret 12-15 gange i minuttet ved
almindeligt arbejde, eller nar vi blot sidder. Maske er der
forskel pa antallet af dine andedreet fgr og efter
vejrtreekningsgvelserne? Maske er du mere rolig? Eller har
mere energi?"
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