Liggande avslappning

Hitta en plats dar du kan slappna av en stund utan distraktioner. Lagg dig bekvamt
och blunda. Fokusera pa att lyssna pa din andning. Du behover inte dndra den. Lagg
bara marke till din andningsrytm. Fundera pa hur det kdnns i din kropp nar du
andas in och ut i din naturliga takt.

(paus, musik)

Andas djupare och upptack hur din brostkorg vidgas och din mage hojs vid
inandning, och hur hela din kropp steg for steg slappnar av och sjunker ner mot
golvet vid utandning,.

Fortsatt sa en stund.
(paus, musik och naturljud)

Aterga gradvis till en naturlig, l4tt andning. Lyssna p4 hur det kinns i din kropp just
nu. Om du kinner att nagon del av din kropp ar varm eller kall, spand eller
avslappnad — notera det bara utan att forsoka dndra hur du kanner. Lat dig sjalv
kanna ro i den har stunden. Bara var i stunden.

(paus, musik och naturljud)

Flytta tankarna till hur din kropp vilar med hela sin tyngd mot underlaget. Kann hur
tunga dina fotter och vrister ar. Lat trycket frin dem sjunka ner mot underlaget langs
med vaderna. Dina knéan blir mjuka, och dina lar och skinkor slappnar tungt av mot
underlaget. Kinn tyngden i ditt backen.

Din mage och ditt brést blir mer avslappnade och tyngre med varje utandning. Aven
hela din rygg vilar mjukt och tungt mot underlaget. Din nacke och dina axlar sjunker
ner mot underlaget. Kann tyngden i dina 6verarmar, och 1at den tyngden sprida sig
langre ner i dina armar. Dina handleder blir mjuka, och dina hander och fingrar far
vila mot underlaget.

(paus, musik och naturljud)

Kann hur din nacke och hals mjuknar. Ditt huvud vilar mot underlaget med hela sin
tyngd.

Lat din panna och din haka slappna av helt och hallet. Slapp spanningen i din tunga.
Lét den bara ligga avslappnad i din mun. Lat ansiktet vila. Tack vare trycket kan din
kropp sldppa alla spanningar.

(paus)

Fokusera nu pa de delar av din kropp som vidror underlaget. Vilka punkter befinner
sig helt och hallet i luften? Hur annorlunda kianns dessa punkter?

(paus, musik och naturljud)

Borja langsamt rora pa dina fingrar och tar. Lat rorelsen vixa och sprida sig till dina
armar och ben. Du kan ocksé gunga ditt backen frén sida till sida.

Om ett tag kan du borja 6ppna 6gonen och viacka din kropp med litta stretchningar
och gispningar.



Satt dig lugnt upp och res dig sedan.

Notera hur det kanns i din kropp nu, och tacka dig sjalv for den har 6vningen.



