STILLA ANDNING

Sitt eller ligg bekvamt.

Ta ett par medvetna andetag och for fokus mot din andning. Kinn for en
stund hur luften strommar in och ut. Vilj nu att andas med stingd mun
sd att du andas genom nisan. Och upplev hur luften strommar in och ut.

Rikta din uppmirksamhet mot din andning ligt ner i magen och andas
medvetet lingsamt. Kiann hur luften strommar in och ut, in och ut, in och ut.

Fortsitt en langre stund att andas lugnt, langsamt och upplev andningen i magen. Se nu om du
kan forlinga utandningen ndigot, andas in och andas ut. Upplev hur nedre delen av brdstkorgen
vidgas i sidled, framdt och bakit och fortsdtt att andas in och ut. Kann hur luften strémmar in
och ut.

Jag limnar dig nu for en stund och du fortsitter uppleva andningen sd linge det kidnns menings-

fullt for dig. Kanske upplever du hur det blir lugnare och lugnare i takt med att du fortsitter
andas in och ut. Fortsitt andas in och ut tills du kinner dig redo att dtervinda till rummet.
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