Handandning

m En andningsovning

Lagg ena handen avslappnad pa ett bord eller ditt ben med handflatan nedat.
Lat andra handens finger rita den vilande handens konturer. Borja vid roten av
lillfingret. Andas in medan du for den ena handens pekfinger upp mot andra
handens lillfingertopp. Andas ut medan du for fingret nedat sa att den landar
in mellan fingrarna. Upprepa tills du natt tummen. Fortsatt dvningen fran
tummen tillbaka till lillfingret. Upprepa vid behov tills du kanner dig lugnare.
Lat andningen vara avslappnad, kravlos och lugn.
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