| Amager og Hvidovre
= Hospital

Andedraetstanker

Laeg meerke til, hvordan du sidder eller star.
Tag en dyb indanding og pust langsomt ud.
Gor det igen.

Laeg sa maerke til, hvordan du treekker vejret. Og hvordan bryst-
kassen bevaeger sig i takt med dit andedreaet.

Hvis du bliver forstyrret af tanker eller lyde, sa vend blidt op-
maerksomheden tilbage til dit andedreet.

Traekker vejret ind. Puster ud.

Laeg en lille pause ind efter, du har pustet ud.

Lad andedreettet falde til ro i en lidt langsommere rytme.

Bliv her lidt.

Traekker vejret ind. Puster ud.

Indstil dig pé at afslutte. Aben dine gjne, hvis de var lukkede.

Vend sa tilbage til her, hvor du er, og ga ud og fortsaet med det,
du var i gang med.
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