@ Mielenterveystalo.fi Inspelning som text

Fokusera pa andningen

Valj en lugn och skon plats. Genom att blunda, kan du kanske koncentrera dig annu battre.
Fokusera pa din andning.

Var kadnns andningen — kanske i brostkorgen, magen eller i halsen?

Fokusera péa hur luften strémmar in i lungorna och ut.

Du behover inte dndra andningen pa nagot satt, fokusera bara pa att upptacka hur andningen
kanns i den har stunden. Om din andning blir lugnare, 13t det hdnda, men férsok inte tvinga dig att
forandra andningen.

Fortsatt observera din andning annu en stund. Du kan till exempel ta &nnu tio andetag. Om du
tycker det ar svart att koncentrera dig pa att rédkna andetagen, kan du ocksa stélla in en timer sa
att den ger ett larm om till exempel tvd minuter, och fortsatta observera andningen sa lange.
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