Progressiv avslappningsovning

Spiannings-avslappningsovning

Satt dig sa bekvamt som mojligt i stolen... Du kan sluta 6gonen eller fasta blicken i
golvet medan du koncentrerar dig pd andningen... Kinn hur luften gar in genom
nasan... Och ut genom nasan... Koncentrera dig nu pa dina fétter, genom att boja pa
vristerna och spanna fotterna sa kraftigt som du bara kan. Nar du kianner att
musklerna spanns i fotterna ska du lata musklerna i fotterna bli helt avslappnade...
Och kann efter om du upptiacker skillnaden mellan spanningen och avslappningen.

Tryck fotterna mot golvet, spann musklerna i laren och skinkan. Kinn spanningen i
musklerna... Nu kan du lata musklerna slappna av. Tryck nu ryggen mot ryggstodet
och spainnmusklerna fran nedre delen av ryggen dnda upp i nacken... Och lat nu
musklerna i hela ryggomradet slappna och bli helt avslappnade... Spann nu
brostmusklerna och 1at axlarna komma narmare varandra och boj bada armarna och
kann hur 6verarmsmusklerna spanns... For till slut hakan mot brostkorgen samtidigt
som du spanner halsmusklerna... Kinn spanningen i armarna, brost- och
halsomradet... Lat nu musklerna slappna av. Lat dem bli helt avslappnade...

Rikta till slut uppméarksamheten till ansiktsomradet. Spann musklerna i ansiktet
genom att rynka pa nasan, rynka pannan, lyfta lapparna sa att tanderna syns och
halla spanningen under en stund och lata ansiktsmusklerna slappna av fullstandigt.

Lyssna, kdann hur avslappnad kroppen ar, njut och godkann kanslotillstandet...
Lamna kanslan av avslappning i detta tillstdnd i det undermedvetna... och pa denna
plats... Det ar dags att vakna. Vack dig sjalv genom att rora langsamt pa dina fingrar
och tér. Kann hur piggheten borjar atervanda till din kropp. Téanj slutligen precis som
om du skulle vakna pa morgonen i din egen sing.



