Koncentrera dig pa din andning

Satt eller lagg dig bekvamt och blunda eller halvblunda. Fokusera nu pa din andning.
Kann hur luften strommar in och ut ur dina nasborrar. Andas in djupt och hall andan
ett tag. Slapp ut luften och lat din kropp slappna av samtidigt.

Fortsitt att folja din andning.

Kann hur dina lungor 6msom fylls, och 6msom toms. Lagg marke till hur din mage
ror sig i takt med andningen. Lat dig sjalv slappna av och notera hur andningen
kanns i din kropp.



