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Anded retsgvelse
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Denne gvelse skal helst gentages hver dag, flere gange dagligt pa forskellige tidspunkter,
for, at du kan opna det bedste resultat.

@velsen hjelper dig med at reducere stress og angst. Ved at rette din opmaerksomhed mod
din vejrtraekning flytter du fokus fra de negative automatiske tanker. Du fokuserer pa det,
der sker her og nu. Positive bivirkninger ved gvelsen er, at den gger iltoptagelsen og giver

energi, hvilket fgrer til bedre koncentrationsevne.

QDvelse:

Seet dig behageligt med god stgtte i laenden, fedderne fladt pa gulvet og ryggen rank uden
at overstrakke.

Luk gjnene, hvis det er behageligt, ellers kig ned i gulvet.

Trak vejret ind gennem naesen, helt ned i maven, og pust ud gennem munden. Prgv at ggre
din vejrtraekning sa dyb som muligt ved at tzlle til fire pa ind- og udanding.

Fortsaet den dybe vejrtraekning og fokuser pa hver ind- og udanding. And ind, nd ud, 3nd
ind, and ud ...

Forsgg gradvist at ggre vejrtrekningen endnu dybere ved at telle langsommere og
langsommere.

Hvis det hjelper dig, kan du vaelge at teenke ordet 'rolig' for dig selv, hver gang du dnder
ud. Fortseet med at lave disse vejrtraekninger i hvert fald fem minutter.

Ekstramateriale til podcast om eksamensangst.
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