Dvelse: Andedraetsyoga

Seet dig godt til rette pa en stol med begge fadder pa gulvet, eller laeg dig et roligt sted. Du
kan enten lukke gjnene eller lade dit blik hvile pa gulvet lidt foran dig, hvis du sidder op. Du
skal nu rette opmeerksomheden hen pa dit andedraet. Maerk efter, hvilket naesebor der har
bedst luftgennemstramning, og puds evt. naesen, hvis du har behov. Du skal nu rette
opmaerksomheden pa dit andedraet. Start med at lukke for det naesebor med mindst
gennemstremning med din pege- eller tommelfinger. Lav en udanding og en indanding pa
det andet naesebor. Luk derefter det andet naesebor med den anden finger. Lav en
udanding og en indanding pa det farste naesebor. Skift naesebor og fortseet i dit eget
tempo i mindst 3 minutter.

Nar du bade har fokus pa at skifte naesebor og traekke vejret, retter du din opmaerksomhed
mod det og kan ikke samtidig teenke pa en masse andet. Du kan lave gvelsen, nar du har
brug for at fa ro pa krop og tanker, eller som en made at falde i s@vn pa
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