Enkel andningsdvning
for att motverka nervositet

Den enkla andningsovning som beskrivs har kan anvandas for att motverka
nervositet i samband med att du ska halla tal. Nervositet satter sig direkt pa
andningen, som blir ytlig och snabb, vilket ofta ytterligare forvarrar
tillstandet. Genom att medvetet forandra din andning lugnar och balanserar
du dig sjalv.

Korrekt utférd ger 6vningen snabbt effekt. Den kan varieras pa en mangd
satt for att passa din specifika situation. Nar du blir van kan du utan
bekymmer utfora den stdende, gaende, under sittande mote eller med oppna
ogon. Du kan aven komplettera den med dina egna inre bilder som skanker
lugn och balans. Var noga med att kanna efter vad som fungerar for dig.

Genom att géra 6vningen pa en ostord plats som kanns trygg for dig, och
oka tiden, kan du anvanda 6vningen till meditation. Borja i sa fall med 10-15
minuter och 0ka pa tiden efter hand.

Sitt stilla och avslappnat med rak rygg. Fokusera pa din andning.
Blunda och andas in djupt och langsamt. Lat varje andetag fylla hela dig,

fran magen och upp till lungorna. Forcera inte andningen att fylla varje
kvadratcentimeter, utan lat den vara djup men naturlig.

Nér tankarna borjar vandra ivag, aterfor uppméarksamheten till din andning.
Dom inte dig sjalv for att dina tankar vandrar, utan aterfér bara
uppmarksamheten. Det ar vanligt att tankarna till en borjan stjal mycket
uppmarksamhet fran fokuset pa andningen.

Om du tycker att det ar svart att fokusera pa sjalva andningen kan du
forestalla dig att din andning ar som stilla vagor som skoljer upp mot
stranden och sedan dras tillbaka ut igen.

Vad kanner du?

Daniel Wilby e Samtal Meditation Kommunikation
Hemsida: www.wilby.se e E-post: daniel@wilby.se ® Mobil: 0735 11 22 25


http://www.wilby.se/
mailto:daniel@wilby.se

