Vejrtraekning og mindfulness
- pvelser, der giver ro

Nar fglelser, tanker eller uro fylder, er det helt naturligt for kroppen at ga i alarmtilstand.

Maske trazkker du kun vejret gverst i brystkassen, maske spaender du op i nakke og skuldre,
maske holder du vejret uhensigtsmaessigt meget. Derfor kan det vaere en stor hjalp at have
nogle enkle strategier klar - og gve dem jaevnligt. Her far du et par sma gvelser, der hjeelper

dig - og jer - tilbage i ro.

Fokuser pa vejrtraekningen

Nar du traekker vejret roligt, sender du et signal til kroppen om, at faren er ovre. Det deemper
stress-systemet, saenker pulsen og gar det lettere at taenke klart. Derfor er vejrtreeknings-
pvelser noget af det mest vaerdifulde, du kan laere bade dig selv og dit barn.

Lang udanding
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¢ Pust udi 6 sekunder,
agr det sammen fgrste gang.

Gentaq 6—I10 2
5 s st tempoet for den unge
A i ved selv ok traekke vejret
Box breath|nq (4'4'4'4) langsomt — den unge spejler
e R outomadisk din ¢ ﬂ’cme.

* Hold vejret i 4 sekunder.
* Pust udi4 sekunder,

* Hold pausen i 4 sekunder.

Gentog 4 qanage. Tip 4i
ag 4 gang P4l Porgey,
©
Mave-vejrtraekning
° o o o L j
Laeg en hand pa maven og en p3 brystet. que JJeres haen g
* Traek vejret ned i maven, s& handen dér Isftes forst. Spgjl;”elf = den uner
° i . s
Pust ud, som om du puster igennem et sugergr. i a2 Se’ge

G\enfas 11—a minutter.



Sadan kan du bruge mindfulness

Mindfulness kan praktiseres pa mange niveauer.
Det handler om at vaere i det, man laver lige nu.

Det kan for eksempel vaere at spise et lille stykke chokolade langsomt og la&egge maerke til
smag, duft og tekstur - hvordan det fgles pa tungen og i munden. Det kan ogsa vare at ga en
tur, hvor fokus udelukkende er pa lydene omkring dig.

En anden mulighed er at rette opmaerksomheden mod kroppen, én del ad gangen, for eksem-
pel haenderne, ved farst at knytte dem sammen og holde spaendingen et gjeblik, for derefter
at give slip igen og meaerke spaendingen aftage i heenderne.

Det kan ogsa have mere karakter af en afspaending, hvor du kan bede dit barn om at la2gge
sig godt til rette under et varmt teeppe og fortelle en historie om fx en myre, der vandrer fra
storetden og rundt pa kroppen og helt op til harbunden. Mens myren lgber rundt, leder du dit
barns tanker rundt pa forskellige dele af kroppen, som myren spaner hen over. Maske lgber
myren tre gange rundt om hvert kna. Den holder en pause pa overarmen, inden den lgber
videre pa underarmen, osv.

Du kan ogs& guide dit barn gennem Kroppen $ra top til 44
ved Iomgsom’c 0g over 3-S minutter ot sige nose’c i stil med:

"“Prgv at maerke din pande...
din kaebe...
din hals...
dine skuldre...
din mave...
dine ben...
helt ned til taeerne.

Hvis noget fgles spaendt,
sa prgv bare at give slip lidt ad gangen.”

Det ger ikke noget, hvis den unge ikke “marker” sa meget - det er helt almindeligt.
Hjeelp den unge til at forestille sig noget behageligt, fx: "Forestil dig, at du ligger
et sted, hvor du fgler dig tryg - maske i din seng, i en have, pa en strand,
et sted, du kender. Mark, hvordan det fales i kroppen.”

Na&r | er feerdige, kan du f& den unge til at vende fokus ud mod verden igen ved at sige:
“Nu tager vi ét roligt andedrag mere, og sa abner vi gjnene igen.”

Giv den unge et gjeblik til at vende tilbage. Det er ikke vigtigt, om den unge har en stor
forandring - det vigtige er, at den unge far en oplevelse af, at | kan skabe ro sammen.



Mindful chokoladespisning
- sadan gor du

Mindful chokoladespisning er en lille gvelse, hvor
man bruger sanserne til at falde til ro. Pointen
er ikke chokoladen i sig selv, men at give hjernen
noget konkret, langsomt og behageligt at rette
opmeaerksomheden mod.

Praesenter fx idéen som, at | skal prgve at spise et lille stykke chokolade, hvor | prgver at
laegge maerke til det pa en ny made.

Start med at kigge pa chokoladen. Laeg maerke til
farven, formen, overfladen. Er den blank, ru, megrk, lys?

Hold den op til neesen og maerk duften et par sekunder.
Bliv ikke stresset over at “ggre det rigtigt”
- bare bemaerk det, der er.

Placér chokoladen pa tungen.
Lad chokoladen ligge et gjeblik, inden du tygger.
Meaerk, hvordan den begynder at smelte.

Laeg meerke til smagen og teksturen, nar den
ferste gang rammer tungen. Er den sgd, bitter,
cremet, knasende?

Hvordan fgles den i munden - pa taenderne,
tungen, i ganen?

Synk langsomt. Maerk bevagelsen ned gennem
halsen. Nogle fgler en varme, en tyngde eller
en lille lethed i kroppen.

Meaerk kroppen i sekunderne efter. Hvordan fgles den?
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Brug gvelserne alene eller sammen med dit barn - og
nar det fgles trygt, kan barnet bruge dem alene. Du kan
fx indtale sma lydbidder, der guider dit barn igennem box-
breathing, afspaending eller konkrete mindfulnessgvelser, |
har l[avet sammen, og som du ved, dit barn har glede af.
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