STANNA UPP. LYSSNA. ANDAS  mindur™)

* Sdtt dig bekvimt. Blunda. Om du inte vill blunda kan du diven bara titta ner
pd dina hénder i knéit.
* Fokusera pa din andning. Andas lugnt i egen takt.

* Slappna av i axlarna och forestdll dig att luft strommar in och ut ur dina
lungor.

* Da du hér en klocka ringa lyssna pa ljudet fran klockan sé Iéinge som du hér
den ringa.

* Fokusera uppmdrksamheten mot din andning.

* Det gor ingenting om dina tankar borjar vandra, for bara forsiktigt tillbaka
din uppmdrksamhet mot andningen.

* Kdnn hur din mage stiger och sjunker.

* Da duigen hor ljudet fran klockan, lyssna sa léinge som du hor den ljuda och
oppna sedan forsiktigt dina égon. Titta in mot mitten av rummet och le.
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