Inspelning som text

Spannings- och avslappningsévning

Borja 6vningen med att Iagga dig pa ett bekvamt stille eller satt dig sa bekvamt som mdojligt pa en
stol. Du kan blunda och Iata kroppen slappna av.

FOrsok tédnka pa en sadan plats dar det &r Itt for dig att slappna av. Kunde det vara till exempel en
hangmatta ute pa en varm sommardag eller ditt favorithérn i soffan dar du gillar att titta pa en film
eller pa en serie.

Fokusera nu p& din andning. Ar den snabb eller I&ngsam?

Forsok andas ldngsammare. Ta nagra djupa andetag. N&r du andas in, rdkna samtidigt lugnt till tre
och andas sedan langsamt ut. Fortsatt andas langsamt in och ut.

Nu far du spanna handmusklerna lite pa samma sétt som en styrketranare. Knyt forst inop
handerna i en knytndve ganska hart, och kann spanningen. Lat sedan hidnderna slappna av. Réta ut
fingrarna och lagg marke till hur handerna slappnar av.

B6j nu armbéagarna uppat. Knyt igen ihop hdnderna och spann dina muskler. Kdnn spanningen i
handerna och armarna en stund, och Iat sedan handerna sjunka ner langsamt. L&t dem vara helt
mjuka och slappa. Kom ihdg att andas — ldngsamt in och ut.

Till nast far du gora en rolig min. Rynka pa ndsan och kisa med 6gonen. Hall den har minen, och
kann en stund efter hur ditt spadnda ansikte kanns. Lat sedan ansiktsmusklerna langsamt slappna
av. Lat alla ansiktsmuskler bli slappa.

Tillat dig sjalv att kanna dig lugn, avslappnad och mjuk. Kom ihdg att andas — langsamt in och ut.
Fortsatt att andas i lugn och ro en stund.

Nu far du krama dig sjalv hart. Hall armarna hart om kroppen - s att kroppen vet och kanner hur
mycket du tycker om den. Lat sedan armarna, axlarna och ryggen slappna av lugnt och langsamt.

Andas langsamt in och ut. Kdnn samtidigt efter hur ditt ansikte, dina armar och din rygg kdnns nar
de ar avslappnade. Andas i lugn och ro en stund.

Nu far du lyfta ditt ben upp fran golvet en aning. K&nn hur benet smaningom bérjar kdnnas
obekvamt och spant. Lat nu benet sjunka ner till golvet igen och bli tungt och avslappnat.

Gor samma sak med andra benet. Lyft benet bara en aning fran golvet, och hall det i luften tills det
boérjar kdnnas obekvamt. Lat sedan benet Iangsamt sjunka ner till golvet igen och slappna av.

Kom ihdg att andas — langsamt in och ut. Fortsatt att andas en stund.

Kann efter hur det kdnns i din kropp just nu. Njut av den avslappnade kanslan. Kan du kanna dig
som en mjuk och slapp trasdocka, eller som en latt och svavande fjader?

Nar du kanner dig fardig att avsluta 6vningen, stretcha lite pa kroppen langsamt och lugnt, pa ett
satt som kanns bra for dig just nu. Sedan kan du éppna égonen.
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