4-punktsavspanning

Sitt bekvamt med fétterna i golvet. Sank axlarna, blunda och hall gérna munnen 6ppen. Starta avspanningen
med att ta nagra djupa avspdanda andetag. Valj sedan fyra punkter pa kroppen, ténk pa en i taget. Ofta kdnns
det bast att valja de kroppsdelar som har kontakt med golvet eller underlaget

t ex fotterna, satet, ryggen och pannan. Forflytta uppmarksamheten fran fotterna, till satet, till ryggen och till
pannan. Tank fétterna. tank satet osv. Stanna kvar med tanken pa varje stélle sa lange som det kdnns
naturligt. Upprepningen av de fyra punkterna fungerar som en sorts meditation.



