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Magandasovning

Ova detta i 5 minuter tva ganger om dagen, varje dag. Sa snart du beharskar tekniken, férsék att ligga marke
till andningen under dagarna nar du ar i skolan, tittar pa TV, sitter framfér datorn etc, och anvand
magandningen. Ju oftare du gor det, desto battre.

Sa snart du klarar av det sa anvdnd magandningen nar du kdnner oro/angest - kanner att en panikattack ar
pa vag eller om du ar mitt i en panikattack.

Till att bérja med kan man kanske be ndgon ldsa instruktionerna hégt, eller sG kan man spela in dem dt sig
sjélv. SG smdningom kanske man minns ordningen av sig sjélv.

1. Ligg pa ryggisangen eller pa golvet pa en mjuk matta. Gor det helst utan kudde under huvudet. Lagg
i stallet en kudde pa din mage. Titta pa den nar du andas.
Né&r du andas in ska din mage spannas ut, dvs kudden ska hdja sig uppat. Nar du andas ut ska kudden
sankas nerat. Det kan vara bra att 6verdriva magrorelsen nar du ska lara dig tekniken. Andas
langsamt in och ut genom né&san, inte genom munnen — undantaget & om du ar forkyld, har astma
eller annat som hindrar luftflodet genom nastan.

2. Ligg kvar pa rygg, ta bort kudden och placera din hand pa magen, ovanfér naveln.
Titta upp i taket eller blunda. Fortsatt som tidigare — andas in och ut genom nésan.
Forsok att kanna hur din hand hojer sig upp och sédnker sig ner.

3. Fortsatt att ligga pa rygg men lagg nu dina armar langs med kroppens sidor. Titta upp i taket eller
blunda.

Andas in och ut med magen genom nadsan. Lagg marke till hur magen roér sig upp och ner.

4. Sitt pa en soffa eller i en fatdlj. Luta dig bakat mot ryggstodet sa att du kan se din mage.
Lagg marke till hur magen spanns ut nar du andas in och dras in nar du andas ut.

5. Sitt rakt upp och gér samma sak. Hall bréstkorgen och axlarna helt stilla.

6. Sta upp och andas pa samma sétt, lugnt, med magen, genom nasan.



