Lugn

av naturen

TILL DELTAGARNA

Det kan kanske lata konstigt att det skulle vara na-
got sarskilt med att andas — det kan val alla. Och
visst, de flesta manniskor andas automatiskt cirka
20 000 andetag pa en dag, men det kan vara en
stor skillnad pa andetag och andetag.

Nar man dr stressad och uppvarvad blir andningen
spand och ytlig, man andas hogt upp i brostkor-
gen pa ett satt som gor att det ar valdigt svart att
slappna av.

Den som andas lugnt och avslappnat ger sin kropp
basta mdjliga tillgang till kroppens egen lakande
férmaga i form av ett bra immunfoérsvar, god am-
nesomsattning och forbattrad blodcirkulation.
Nar man tranar andningen regelbundet férbattras
lungornas kapacitet att forse kroppens celler med
syre. Det gor att muskelspdnningarna slapper,
stresshormonerna klingar av och den inre energin
— livskraften — 6kar. Man blir avslappnad och klar
i tanken.

Steg ett ar att medvetet observera att man andas.
Det har vi gjort manga ganger under de tidigare
traffarna. Steg tva ar att mer aktivt férsdka hitta
fram till en effektiv och avslappnad andning. Du
som inte redan gor det kommer att fa éva pa att
flytta ner andningen "i magen”, det vill sdga att
andas in med hjalp av diafragman, som ligger som

ett lock mellan buk- och brésthalan. Att lara sig
andas avslappnat ar ett viktigt steg pa vagen mot
ett lugnare liv, darfor ingar andningsévningar i
bland annat gigong, yoga och mindfulnesstraning.
Ovningarna som vi ska géra kan du ocksa ta med
dig hem och anvanda till vardags. Nar du gér dem
ar det viktigt att du inte tanker: “"Nu jaklar ska jag
slappna av!” Beddm eller vardera inte dig sjalv,
utan lat bara det handa som hander.

Att andningen fungerar dag ut och dag in utan att
du behdver anstranga dig alls kan kdnnas som ett
smarre underverk. Darfor fortjdnar den lite extra
uppmarksamhet, och det ska den fa idag.
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OVNINGAR

Lat stressen rinna av

1. Std med fétterna lite isér, ryggen rak men avslappnad. An-
das lugnt ut och in genom nésan eller pa ett satt som kanns
bekvamt. Blunda. Kann efter hur det kénns i kroppen just nu.
2. Lagg en hand pa magen och ta nagra djupa, medvetna an-
detag. Kann att magen blaser upp sig som en ballong pa inand-
ning och att den sjunker in igen pa utandning.

3. Kann hur det kanns att andas, folj andetaget hela vagen ut
och hela vagen in.

4. L3t kroppen andas av sig sjalv en stund.

5. Forestall dig, om du vill, hur stress och oroliga tankar rinner
ner i jorden genom fotterna och férsvinner. Hur du lamnar Gver
stress och oro till naturen.

6. Fortsatt att andas avslappnat. Hur kanns det nu?

7. Dra ett djupt andetag och 6ppna égonen.

Andas medvetet

Det har ar en vardagsévning som kan goras stdende, sittande
eller liggande — inomhus eller utomhus.

1. Std med rak och vérdig hallning: Iat fotterna ha stadig kon-
takt med jorden. Kénn efter hur det kanns i kroppen just nu.
Slut 6gonen och slapp taget om allt annat.

2. Andas in hall andan och rakna till tio. Hoj inte axlarna. Kann
spanningen i mage, broéstkorg och hals. Slapp ut luften med
en rejal suck. Upprepa ndgra ganger till. Kann att kroppen blir
avslappnad och tung, slédpp ner axlar och kake.

3. Slut 6gonen, ldgg handen pa magen och ta nagra djupa,
ldngsamma andetag. Ta inte i. K&nn hur magen vidgas pa
inandning och sjunker ihop pa utandning. Folj uppmarksamt
varje inandning och varje utandning. Om du vill ha hjalp med
att fokusera kan du tanka ordet IN pa inandning och UT pa
utandning. Forsok att hitta en bekvam, jamn rytm.

4. Slapp koncentrationen pa andningen och lat kroppen an-
das av sig sjalv. Lagg marke till vad som hander da. Hur kanns
kroppen?

5. Dra nagra djupa andetag och 6ppna 6gonen.

Gaende meditation i olika tempo

Lat deltagarna valja var sin stracka pa cirka 20 meter inom
horhall dar de kan ga fram och tillbaka.

Grundinstruktion: Allt fokus pa andningen. Nar du gar lang-
samt, forsok koordinera varje steg med andningen: Andas in
— lyft och fér fram foten. Andas ut — satt ner foten med halen
forst.

1. Sta stadigt, med avslappnad rak rygg och andas lugnt.

2. Borja ga mycket langsamt. Sldpp tankarna pa allt annat
an andningen, kann bara hur den kénns nar du gar. Om du
borjar tdnka pa annat for tillbaka fokus till andetagen sa snart
du upptacker det.

3. Efter cirka fem minuter: hoj tempot till normal promenad-
takt. Kann hur andningen férandras.

4. Efter cirka fem minuter: hoj tempot igen.

5. P4 signal: stanna, blunda och kann hur kroppen gar ner i
varv och andningen blir lugn.
6. Dra ndgra djupa andetag och dppna dgonen.

Andnings6évning pa din egen plats

Ta med: sittunderlag, eventuellt anteckningsbok och penna.
1. Ga till din plats och sla dig ner sa att du sitter eller ligger
bekvamt och andas lugnt. Prova sjalv att vanda dig inat och
uppmarksamma andningen. Nar du far en impuls att resa dig
och ga ivag: stanna kvar och fortsatt att koncentrera dig pa
andningen. Slapp efter en stund fokus pa andningen och gor
ingenting sarskilt.

ATERSAMLING MED FIKA

Diskussion/reflektion

— Hur upplevde du andningstévningarna? Kan du ha nagon
nytta av dem till vardags?

Till nasta gang

— Om du kanner dig stressad eller orolig, prova att koncentre-
ra dig enbart pd andningen i nadgra minuter, eller gér nagon
av évningarna som du fatt gora idag.

— Las sidorna 145-158 i boken Lugn av naturen.

AVSLUTNING

Andas med ett leende.

1. Std med rak och vardig hallning. Slut dgonen.

2. Andas in medan du tyst réknar: 1-2-3-4. Hall andan (1-2-3-
4), och andas ut (1-2-3-4).

3. Ta pa dig ett leende. Om du inte kanner for att le med mun-
nen kan du le inuti.

4. For den skona, varma leende kanslan uppifran och ner i
kroppen, lat den sippra ut i armar, hdander och fingrar och ner
i ben och fotter. Kann att lite av den leende varma kanslan
blir kvar i kroppen och 13t resten av den rinna ner genom dina
fétter och tar och bli till naring at jorden.

5. Andas lugnt och |t sinnet vila.

6. Dra nagra djupa andetag och 6ppna dgonen.
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