Kort avslappningsovning

Satt dig sa bekvamt som mojligt. Knapp upp eventuella atstramande klader och
blunda. Du kan ocksd diampa belysningen i rummet.

Sitt sd bekvimt som mojligt och slappna av s mycket du i det hiar 6gonblicket kan.
Andas jamnt och lugnt med hjalp av magandning sa att magen ror sig. Lagg marke
till hur du slappnar av mer nir du andas ut. Kann hur du slappnar av nar du andas
ut.

Nir du fortsatter att slappna av pa det har sattet kinner du hur din kropp blir tyngre
och tyngre, och hur du slappnar av mer och mer i alla dina muskler.

Nu géar vi igenom alla dina muskler, en i taget. Lat dem slappna av, en efter en, nar
jag namner kroppsdelen.

Slappna av i pannan, 6gonbrynen och 6gonlocken, som blundar litt och behagligt.
Slappna ocksa av i munnen, tungan och halsen. Slappna av i kikarna. Lapparna kan
vara lite sirade. Ju mer du slappnar av, desto lugnare blir du.

Lat nacken och axlarna slappna av. Lat axlarna bli helt slappa, och 14t avslappningen
sprida sig ut i armarna och hinderna, dnda ut i fingertopparna. Lat brostkorgen och
magen slappna av genom att andas ratt. Andas med hjalp av magen och slapp ut
luften fran dina lungor varje gang du andas. Slapp ut luften fritt s att 4ven
brostkorgen och magen far vila under utandningen.

Lat avslappningen sprida sig till magen, ryggen och hela nederdelen av kroppen, till
baksidan av dig, till laren, vaderna, fotterna och dnda ut i tdrna. Kann hur din kropp
ar avslappnad 6verallt.

(paus)

Du kan bli &nnu mer avslappnad genom att andas in riktigt djupt och sedan slappa ut
luften ldngsamt.

(paus)

Fyll lungorna med luft och 14t luften langsamt komma ut. Ta en kort paus i
andningen efter att du har andats ut. Kdnn hur din kropp blir mer och mer
avslappnad. Kann hur tung och avslappnad din kropp har blivit.

Andas jamnt och lugnt med hjalp av magen, och fortsatt att slappna av en stund pa
det har sattet.



