Avspanningsovning
Liggande, ddr man anvander underlaget som hjdlpmedel for att sénka muskular spanningsniva.

Slut 6gonen och ta nagra djupa andetag.

K&nn huvudet, utan att réra pa det, bara kann var huvudet har stod

Sa smaningom kan du kanna hur lugna och fridfulla anletsdragen blir av detta enkla: att bara kanna hur
underlaget och inte du sjdlv bar huvudet.

K&nn dina armar och hander, precis som du har dem, utan att réra pa dem.

Kann alla berdringspunkterna ner mot underlaget och ge efter, mer och mer, just dar du kdnner stodet fran
underlaget Det &r inget markvardigt, du bara tilldter underlaget att liksom ta Gver ansvaret ocksa fér armarna
och hénderna.

Bara kann dina hander, just som de ligger, var i dem, férnim dem, kdnn handflatorna.

Kann skulderpartiet ner mot underlaget och ge efter. Ocksa har &r du buren. Bara ge efter, utan anstrangning,
och lat underlaget bara skulderpartiet och hela ryggen, dnda ner till satet.

K&nn overallt dar du har stod for ryggen och ge efter just dér, mer och mer, utan att trycka eller pressa. Ge
efter for ryggens och hela balens tyngd och 13t underlaget ta 6ver ansvaret ocksa for ryggen, for hela balen.
K&nn benen och fotterna, precis som du har dem, utan att réra pa dem. Bara kann var de har stod fran
underlaget, och ge efter just dar, for benens och fotternas egen tyngd, och tillat underlaget att bara ocksa
dem.

K&nn pa nytt hela kroppen buren av underlaget 6verallt dar du kdnner eller kanske bara anar stodet

Kanns det bra att ligga sa dar? Kanns det bra 6verallt

K&nn dina badda armar, utan att réra pa dem. Har de det lika bra? Kanns de pd samma satt, eller ar det nagon
skillnad?

K&nn dina bada ben, utan att réra pa dem. Har de det lika bra? Kénns de pa samma sétt, eller &r det ndgon
skillnad?

Kann hela din vanstra kroppshalva, hela vagen fran huvudet och ner till foten.

Kann hela din hogra kroppshalva, hela vagen fran huvudet och ner till foten.

Kanns de pa samma sétt, eller &r det nagon skillnad mellan dem?

Ligg kvar s en stund och kann hur du vilar mot underlaget och kdnn hur avslappnad du ér.

Forbered dig pa att komma tillbaka genom att dra ett djupt andetag strack pa dig och gaspa stort.



