Spanning och avslappning

Inta en sd bekvam situation som mojligt och slappna av. Nar du slappnar av pa det
har sattet ska du knyta din hogra hand. Hall den hart knuten och méark hur spand din
hand ar. Kdnn spanningen i hela din kropp — och slappna av.

Lat fingrarna i hoger hand bli slappa och mark vilken skillnad det gor. Knyt aterigen
hoger hand hart. Hall den spand och notera hur spand din hand ar — och slappna av.
Rita ut fingrarna och observera skillnaden mellan spanning och avslappning.

Upprepa nu detta med din vanstra hand. Knyt din vanstra hand, men lat resten av
din kropp vara avslappnad. Hall vanster hand hart knuten, notera och kéann hur
spand den ar — och slappna av.

Lar dig att jamfora skillnaden mellan spanning och avslappning. En gang till: knyt
din vanstra hand hart och 1at din hand slappna av, och jamfor skillnaden mellan de
har kanslorna.

Fortsatt att slappna av pa det har sittet en stund.

(paus)

Knyt nu bada handerna hart. Hall handerna och armarna spanda. Observera hur det
kanns for dig — och slappna av.

Lég fingrarna bli slappa och observera hur du slappnar av. Lat handflatorna och
armarna slappna av mer och mer. Lat armarna vila bekvamt, och 1at dem slappna
annu mer.

Nu gar vi over till ansiktsmusklerna. Rynka pannan genom att hoja 6gonbrynen —
och slappna av. Lat pannan bli slat. Rynka pa 6gonbrynen och fokusera pa
spanningen — och slappna av. Lat din panna bli slat igen.

Blunda hért, kidnn spanningen och slappna av utan att 6ppna 6gonen. Hall 6gonen
latt och behagligt slutna och notera den avslappnade kanslan.

Spann nu kidkarna genom att bita ihop tinderna. Kinn spanningen overallt i
kikarna. Slappna av och 1at lipparna siras fran varandra.

Tryck sedan tungan hart mot gommen. Kiann spanningen i din mun och hals — och
slappna av. Lat tungan bli avslappnad igen.

Spann lapparna genom att forma ett O. Tryck ihop lapparna hart — och slappna av.

Koncentrera dig pa att notera skillnaden mellan spanning och avslappning. Kann hur
ditt ansikte ar avslappnat, hur din panna, dina 6gon, din haka, dina lappar, din tunga
och din hals har slappnat av.

Du blir mer och mer avslappnad.

(paus)

Nu gar vi over till halsmusklerna. Tryck huvudet mot ryggstodet och kiann hur spand
din nacke ar — och slappna av.

B6j sedan huvudet framat. Tryck hakan mot brostet och slappna av. Riata upp
huvudet i en bekvam position och lagg marke till hur du slappnar av.



Hoj sedan axlarna mot 6ronen utan att spanna dina armar. Fokusera pa spanningen
— och slappna av.

Lat halsen och axlarna slappna av och kidnn avslappningen. Lyft nu axlarna uppat
igen, utan att du spanner armarna. Rulla axlarna upp, fram och tillbaka sd mycket du
kan. Notera hur spiand du ar i axlarna och den 6vre delen av din rygg. Sank axlarna —
och slappna av.

Lat avslappningen sprida sig djupt ner i skuldrorna, direkt ut till ryggmusklerna. Lat
hianderna, armarna, axlarna, halsen, strupen, kiakarna och ansiktet slappna av mer
och mer. Avslappningen blir djupare och djupare.

Slappna av i hela din kropp sa mycket som mojligt. Fortsitt att slappna av pa det har
sattet en stund.



