Avslappning och somn

Inta en bekvam stillning i din sdng. Kann efter om temperaturen ar bra. Inte for
kallt, inte for varmt.

Lyssna ett 6gonblick pa din andning och lugna ner dig med din andningsrytm. Andas
annu in ett par ganger lugnt, andas in djupt sa att du kdnner att magen stiger och lat
luften langsamt komma ut fran dina lungor. Tillat dig sjalv att slappna av.

Slut mjukt dina 6gon och 1at 6gonlocken slappna av. Lat hela huvudet slappna av,
ditt harbotten, ditt ansikte.

Lat halsen slappna av darefter — och nacken. Andas lugnt.

Lat sedan din hogra hand slappna av, dnda ut i fingerspetsarna. Lat din vanstra hand
slappna av.

Lat sedan ryggen och magen slappna av. Andas in djupt och kdnn hur hela din
overkropp ar avslappnad.

Fortsatt sedan med hoger ben och 1dt den slappna av. Kann efter hur tungt det ar mot
sangen. Lat vanster ben slappna av pd samma satt och kdnn den tunga kanslan i ditt
ben.

Fortsatt att andas lugnt och 14t luften floda fritt och lugnt ut. Kann hur hela din
avslappnade kropp vilar mot madrassen.

Forestall dig en somnstig framfor dina 6gon och borja ga langs den. Du vet att i andra
andan av stigen ar du lugn och faller i somn. Du gar med litta steg langs stigen.
Bakom dig finns dagen med allt som hant. Du kan lamna kvar dar séval gladje som
sorg.

Och for att garantera att du kan ga lugnt stanger du porten bakom dig. Du gar lugnt
langs stigen och du sidger godnatt till dina narmaste. Forestill dig bredvid din
somnstig en rad med trad. Du gar lugnt forbi dem och du riaknar dem. Vid varje trad
ar du lite mer avslappnad och lite trottare.

Du fortsétter langs stigen och rdaknar traden och smaningom kommer du till
somnlandet. Du ser kring dig ett dis som sveper dig in i ro. Du fortsatter att rakna
trad och smaningom forsvinner traden i diset och du kdnner hur du sjunker i somn.



