Guidning til beroligende andedraet

Start med at saette dig godt tilrette, sa du sidder oprejst og afslappet, skuldrene Igse og lidt tilbage.
Gerne med ryggen fri, sa du kan maerke ryggens krumning og med hovedet opret pa kroppen, sa du
har fornemmelsen af at vaere rank og vagen.

Ret nu opmaerksomheden mod dit andedreet, og laeg maerke til kroppens rytme og bevaegelse, nar
du traekker vejret. Se om du kan fa fornemmelsen af at mellemgulvet er med i andedreaettet. Prgv
nu isaer at have fokus pa udandingen, og se om du kan fa fornemmelsen af at saette tempoet lidt
ned og give lidt slip pa udandingen. Maske kan du prgve at lave et suk pa udandingen, og bare laeg
maerke til hvordan det er. Lad nu bare andedraettet veere.

Undervejs, nar du opdager at din opmarksomhed vandrer, sa prgv blot at laegge maerke til, hvad
det er, der fanger din opmaerksomhed. Det kan vaere lyde, tanker eller fglelser, og szt en label eller
et navn pa og prgv sa, om du kan lade det vaere og med venlighed lede din opmaerksomhed tilbage
til andedreaettet og det du gerne vil have opmarksomhed pa lige nu.

Ret nu opmaerksomheden mod dit ansigtsudtryk og se om du kan have et mildt udtryk i ansigtet. Se
om du kan slappe af i panden, kinderne og kaeben. Prgv at lave et lille smil, bare sa det fgles
behageligt. Se om du kan fa fornemmelsen af, at smilet nar helt op i gjnene. Maske kan du lige
taenke pa en, der nemt far dig til at smile. Bare lseg meerke til hvordan det er.

Giv nu slip i personen igen og ret opmarksomheden mod kroppen. Laeeg maerke til hvordan der er i
kroppen. Laeg maerke til, om der er noget, der spaender eller ggr ondt, sa prgv at give det lidt venlig
opmeaerksomhed, maske kan du forestille dig, at du sender noget lys eller varme til stedet, og se om
du kan blgdggre lidt omkring det. Prgv sa bare at lade det veere.

Ret nu opmaerksomheden mod underlaget, mod stolen og gulvet, og se om du kan fa fornemmelsen
af, at underlaget udggr en solid base for kroppen. Af at kroppen hviler trygt pa underlaget.

Prev om du pa samme made kan fa fornemmelsen af, at kroppen udgegr en solid base for sindet.
Og prov at fa fornemmelsen af hele dig.

Ret nu opmaerksomheden tilbage til andedraettet, det lille smil, og g@r dig klar til at komme ud igen.



