BOKSANDEDRAT

Andedraettet er den hurtigste vej til indre ro. Na&r dit andedraet bliver roligt, slar
hjertet langsommere, og hjernen far signal om, at du ikke er i alarmberedskab.

Lav gvelsen 10 gange, eller sd laenge du fgler, der er behov for.
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4-4-4-4 boksdndedraet

e Traek vejret ind gennem naesen - teel til 4
e Hold vejret - teel til 4

e Pust ud gennem naesen - teel til 4

e Hold vejret - teel til 4

Treek vejret roligt gennem naesen - bade ind og ud.
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