Beroligende andedraet

Begynd med at szette dig godt til rette, sa du sidder afslappet, men alligevel oprejst. Find en rank holdning,
med lige nakke, skuldre tilbage, hovedet opret pa kroppen. Sa er der god plads til din vejrtraekning. Maerk
underlaget under dig — stolen, gulvet. Se om du kan fa fglelsen af, at underlaget udger en solid base for
kroppen. At kroppen hviler trygt pa underlaget. Den fornemmelse kan du vende tilbage til i Igbet af
gvelsen, ogsa hvis du oplever, at det er sveert at holde fokus pa andedraettet.

Undervejs i gvelsen vil din opmaerksomhed vandre. Det er der ikke noget forkert i — sadan er sindets natur.
Nar du opdager, at din opmaerksomhed er vandret — det kan veere til lyde, tanker, kropslige fornemmelser,
fglelser — sa led den blidt og venligt tilbage til gvelsens fokus, og til min stemme.

Ret nu opmaerksomheden mod dit andedraet. Maerk, hvordan du traekker vejret, ind og ud, ganske
automatisk. Maske maerker du andedraettet bedst omkring naeseborene, maerker hvordan luften suges ind
og pustes ud igen. Maske maerker du det bedst omkring brystkassen, maerker hvordan brystkassen haver
og sanker sig i takt med din vejrtraekning. Eller maske maerker du det bedst omkring maven, maerker
hvordan maven beveeger sig i takt med din vejrtraekning. Vaelg dét sted, du har bedst kontakt til dit
andedraet, og bliv lidt her.

Bliv lidt med andedraettet, som det er lige nu. Og nar du fgler dig klar til det, sa se, om du kan saette
tempoet lidt ned og give lidt slip pa udandingen. Du kan forestille dig, at du med indandingen traekker ny
energi ind i kroppen, og at du pa udandingen giver bare en lille smule slip pa spaendinger og ubehag i
kroppen. Maske kan det hjaelpe dig at lave et lille suk pa udandingen. Sid lidt med dét.

Ret nu opmaerksomheden mod dit ansigt. Se om du kan slippe lidt af spaendingen i de mange sma muskler i
ansigtet. De sma muskler rundt om gjnene. Kinderne. Omkring munden. Giv slip pa spaendinger i panden.
Maske kan du forestille dig, at dit ansigt neermest smelter, bliver blgdt og glat. Forsgg at Igsne lidt op for
spaendinger i keeben.

Som du sidder her, mere afspaendt og rolig, se om du kan have et mildt udtryk i ansigtet. Prgv at lave et lille
smil. Bare sa det fgles behageligt. Se om du kan fa fornemmelsen af, at der ogsa er smil i dine gjne. Maske
kan du lige taenke pa én, der nemt far dig til at smile. Sid lidt her.

Giv nu slip i personen igen og ret opmaerksomheden tilbage mod din vejrtraakning. Maerk, hvordan du nu
har en dybere og langsommere vejrtraekning, og hvordan dét er med til at give ro til krop og sind. Prgv at fa
fornemmelsen af, at du treekker vejret med hele kroppen. At du med din indanding kan sende frisk energi
til de forskellige dele af kroppen, og at du med din udanding kan give slip pa spaendinger i forskellige dele af
kroppen.

Vi skal sa smat til at slutte gvelsen. Ret nu opmaerksomheden tilbage til underlaget under dig. Stolen,
gulvet. Til rummet, du er i. Lydene omkring dig. Vip lidt med fingre og taeer. Og nar du er helt klar, kan du
abne gjnene.



	Beroligende åndedræt

