Avslappnande andnings6vning

Lagg dig eller satt dig i en halvsittande stéllning. Férsok att skapa en lugn miljé omkring dig,

utan ljud och skarpt ljus.

Andas in,
magen
hojer sig

Andningsévning

Haill andan med diafragman

Andas ut,
magen

sjunker
ihop

Hall andan

Slut dgonen. Lagg en hand pa magen.
Fokusera forst pa Iuftflédet genom
nasborrarna under nagra andetag.

Flytta sedan uppméarksamheten till handen

pa magen som rér sig upp under inandningen
och sjunker ihop under utandningen.

Fortsatt att andas lugnt och hall andan en kort
stund innan du andas in eller ut nasta gang.
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