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Tre tekniker for att aktivera det para- Vardagsfs

sympatlska nervsystemet

Humming Breath (Brahmari
Pranayama)

1. Sitt i en bekvdm position och
stdng 6gonen.

2. Andas in djupt genom ndsan.
3. Ndr du andas ut, gor ett mjukt
“hummande” ljud som en bi
(mmm...).

4. Upprepa i 5-10 minuter.

Effekt: Vibrationen frdn hummandet
stimulerar vagusnerven och lugnar
kroppen och sinnet.

Forlangd utandning

1.Andas in djupt genom ndsan i
cirka 4 sekunder.

2.Andas ldngsamt ut genom
munnen i 6-8 sekunder.

3.Upprepa i 5-10 minuter.

Effekt: En langre utandning
stimulerar vagusnerven, som
aktiverar det parasympatiska
nervsystemet och framjar
avslappning.

Alternerande ndsborreandning
(Nadi Shodhana)

1.Sitt bekvamt med rak rygg.

2.Placera hoger tumme 6ver hoger
ndsborre och stang den.

3.Andas ldngsamt in genom
vdanster ndsborre.

4.Stdng vanster ndsborre med
ringfingret och 6ppna hoger
ndsborre.

5.Andas ldngsamt ut genom hoger
ndsborre.

6.Upprepa i 5-10 minuter.

Effekt: Denna teknik balanserar
nervsystemet och lugnar sinnet.

Dessa tekniker ar enkla att utfora
och kan anvandas ndr som helst for
att minska stress och skapa ett
tillstédnd av lugn.



