
Forestil dig en slags stempel inde midt i kroppen (eller på forsiden af krop-
pen, hvis det føles mere naturligt). Ved indånding lader du opmærksom-
heden glide op til halsen. Hold vejret kort. Ånd derefter afslappet ud, idet 
opmærksomheden synker ned til navlen. Hold fokus på navle-området, så 
længe det føles behageligt at holde vejret ude. Registrer åndedrættet som 
havende 4 faser. Fortsæt i 5-10 min.

Øvelsen kan udføres i kombination med ujjayi-åndrdrættet.

Øvelsen er ganske simpel at udføre, men meget kraftfuld, fordi:
Åndedrætsvariabiliteten vokser prompte – fordi selve det mentale billede af 
at trække vejret ned til navlen automatisk gør åndedrættet dybere, og fordi 
man forfølger et billede af en jævn bevægelse ned i kroppen, bliver ånde-
drættet også straks automatisk mere jævnt.

Teknikken anvendes til at bryde et mentalt-fysisk mønster. Det indre 
billede af at følge energien op og ned i kroppen, er det modsatte af det 
fysiske i åndedrættet. Dvs. hvis man begynder at tænke åndedrætsteknikken 
rationelt, kan man ikke udføre den. Men til gengæld, når man følger ener-
gien, så laver man en næsten selvhypnotisk beroligelse energimæssigt set – 
der straks forplanter sig i krop og sind.

Denne teknik er sammen med ujjayi åndedrættet de åndedræts–
teknikker, jeg har anvendt mest i forhold til smertehåndtering.  
De er overordentlig nemt tilgængelige, og de har straks-virkning  
i forhold til at reducere smerter og skabe fysisk afspændthed.

Udførelse 

Udbytte

   Øvelse 
9.09:Stemplet

“Hør” åndedrættets egen lyd: Hør på indåndingen SO stige op til halsen.  
Og hør på udåndingen HAM dale ned til navlen. En blid lyd og rolig og jævn 
bevægelse. 

 Teknikken er simpel men kræver lidt træning at få til at fungere: Du kan 
evt. bruge denne øvelse efter “stemplet”. Det er stadig den samme bevægelse  
i åndedrættet, men der er dog en subtil forskel mellem at forestille sig stem-
plet op og ned og at høre lyden. Bliv ved i f.eks. 20 minutter.  

Øvelsen kan udføres i kombination med ujjayi-åndrdrættet.

Afslutning 
Når du afslutter øvelsen, er det vigtigt at gøre det roligt, give dig god tid, 
nærmest som når man bevæger sig op af vandet efter en svømmetur, hvor 
man langsomt går fra dybt vand til lavt vand på en sandbund. Denne lang-
sommelighed er vigtig, fordi du ellers kan blive lidt konfus, få en lettere 
hovedpine – og fordi du jo gerne skulle bringe noget af den ro og energi, 
som du oplevede, med ud i aktiv vågen bevidsthedstilstand.

Stilhed i krop og sind!

   Øvelse 
9.10:        

Mantrameditation med  
“so-ham” (Åndedrættets egen lyd)

Udførelse

Udbytte
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