Grundlaggande bodyscanning

Bodyscanning &r en teknik, som kan liknas vid att g& pd uppticktstdrd i den egna kroppen. Du
far trdna dig i att soka av och uppmérksamma spénningar och obehagskinslor 1 kroppen -
sldppa taget om dem och slappna av.

Att kunna slappna av dr det mest naturliga sittet att sénka tempot, minska spanningar, himta
kraft och optimera sin funktionsforméga.

Lat kroppen sjunka ned behagligt i stolen, sa att du endast med minsta anstringning kan sitta
rak och uppritt.

Fokusera nu pa din andning.

Andas med lugna och langsamma andetag med diafragman...

...och 1at kroppen slappna av allt mer vid varje utandning...

Du skall nu bli védgledd i bodyscanning — att lata din uppmérksamhet vandra dver hela
kroppen, samtidigt som du slappnar av i alla muskler.

Till att borja med — for din uppmirksambhet till vénster fot...

Forsok att koncentrera din uppmarksamhet endast till foten,

och upplev kénslorna i din fot...

Mairk hur undersidan av foten beror golvet och hur senor och muskler ror sig om du ror pa
tarna...

Forsok nu att slappna av foten...

Samtidigt som du andas ut sa slappna av alla muskler i din fot...

Kénn hur tungt och avslappnat foten vilar mot golvet...

Koncentrera dig pé benets framsida och vad och musklernas vig upp mot knéleden...

Lat din uppmaérksamhet vila pa hela nedre delen av benet...

Nér du andas ut sd 14t alla muskler i nedre delen av benet slappna av med utandningen...

Bara slépp efter och slappna av...

I ndsta inandning si ldmna den nedre delen av benet och for din uppmérksamhet hogre upp pa
benet...

Kénn hur baksidan av laret vilar tungt mot stolen...

Lagg mérke till om du kan uppticka ndgon spanning i musklerna. ..



Andas ut och 1at larmuskeln slappna av fullstindigt...
Kénn hur laret vilar allt tyngre och avslappnat mot stoldynan...

Nista gang du andas in - 14t din uppmérksamhet vandra ned 1 hogra benet ned till hoger fot...
...och énda ut i tirna...

Fokusera din uppmérksamhet enbart till foten...

...och lagg aterigen mairke till fotens beréring med golvet...

Notera om du kan kidnna nadgon spénning i ndgon av fotens alla smé& muskler...

Andas ut samtidigt som du slépper efter och slappnar av fotens alla muskler...

... kénn hur foten vilar allt tyngre och avslappnat mot golvet...

For nu uppmérksamheten hogre upp - till benets framsida och vad...

Var uppmaérksam pa eventuella spinningar...

For nu ditt fokus upp till 6vre delen av hoger ben.
Kan du kénna hur léret beror underlaget?
Notera minsta spanning...

Kénn konstrasten mellan spanda och avslappnade muskler genom att pressa hilarna 14tt mot
golvet under négra sekunder...
Lagg marke till de spAinda musklerna dnda fran rumpan ned till dina fotter...

Lat den varma, avslappnade kinslan sprida sig frdn rumpan énda ner till tarna...
Slappna av allt mer {or varje andetag...

Fortsitt att slappna av med lugna och langsamma andetag med hjalp av diafragman...
...och slappna av allt mer vid varje utandning...

Var vaksam pa varje impuls av distraktion.



Om dina tankar borjar vandra sé for bara tillbaka uppmaérksamheten till din kropp och din
andning...

Kénn hur din diafragma spénns och hur din mage létt putar ut nér du andas in...
...och hur den slappnar av nér du andas ut...

Se till att inte spdnna magens yttre magmuskler nir du andas...

Lat bara din diafragma arbeta...

Bara slédpp efter och slappna av hela magen nér du andas ut...

Lat den varma, avslappnade kinslan sprida sig 1 hela din magregion...

...och slappna av allt mer for varje utandning...

Se till att sitta rak 1 ryggen genom att forsiktigt réta pa ryggen och skjuta ut brostkorgen utan
att det kinns anstringt...

Fortsitt att andas med din mage sa att din brostkorg fér vila s mycket som mojligt. ..
Observera hur musklerna runt din brostkorg kan slappna av nédr du andas med diafragman. ..

Koncentrera dig nu pd musklerna i din rygg.

Kan du uppleva kinslan i ryggens alla muskler?

Kéann hur musklerna i ryggen nastan helt kan slappna av nér du sitter med en rak hallning...
...och hur ditt skelett bdr upp tyngden av din 6verkropp...

Forsok att finna balans 1 din sittstéllning - sitt rak och avslappnad och 14t musklerna runt din
brostkorg och rygg slappna av mer och mer for varje andetag...

...sldpp bara efter och slappna av...

Vid nésta inandning - f6r din uppmirksambhet till dina axlar...

Kaénn efter ordentligt hur det kdnns i axlarna...

Om du har latt for att forestdlla dig ”inre bilder” sa prova att forestilla dig hur eventuella
spanningar i dina muskler fors ut med varje andetag. ..

...kénn hur spianningarna léttar lite grann vid varje utandning...

Bara slédpp efter och slappna helt av axlarna samtidigt som du andas ut...

Lat nu din uppmérksamhet forflytta sig ned till din vénstra arm och hand...

Lat armen vila tungt och avslappnat dir du sitter...



Nér du andas ut sa slépp bara efter...
...slappna av och lat avslappningen sprida sig dnda ut i handens fingrar...

Andas ut och 1at armens alla muskler bli 16sa och mjuka...
Slappna av allt mer {for varje andetag. ..
...kénn hur tung och avslappnad din arm blir for varje gdng du andas ut...

Forsok att uppticka alla subtila spanningar du kan ha runt hals och nacke...

...kénn hur nackmusklerna stricker sig dnda upp mot baksidan av ditt huvud...

Slapp nu efter helt och héllet...

Andas ut - och slappna av alla muskler runt hals och nacke...

Kéann hur din blodcirkulation 6kar i dina muskler nér du slappnar av...

...1&t den varma, avslappnade kénslan sprida sig runt hela hals- och nackregionen &nda upp
mot huvudets baksida...

Lat din uppmirksamhet ldngsamt vandra frén munnen upp till din panna...

Kénn efter riktigt ordentligt om du kan uppleva ndgot spint parti...

Slapp nu efter helt och héllet...

Nér du andas ut, sé lat alla muskler i ansiktet slappna av...

Forestill dig bilden av hur ansiktets alla muskler slappnar av och slétas ut for varje gang du
andas ut...

Bra! Du har nu gétt igenom hela din kropp och slappnat av del for del.

Forsok nu att betrakta och uppleva hela din kropp dér du sitter...

Observera varje spér av spianning som drojt sig kvar eller smugit sig tillbaka. ..

Om du fortfarande kidnner dig spand nigonstans sd fokusera din uppmérksamhet pa det
omradet...

Notera endast utan att virdera...

...och sa bara slapp efter...

...1at spanningen forsvinna allt mer for varje gdng du andas ut...

Slappna nu av i hela kroppen...

Andas med l&ngsamma och lugna andetag med diafragman...



...och slappna av allt mer for varje utandning...

Bra!
Du har nu gatt igenom hela programmet i grundldggande bodyscanning.
Forsok att halla kvar den varma och avslappnade kdnslan i kroppen nér du nu atergér till dina

sysslor.



