Kort bodyscan

P& samma sétt som grundldggande bodyscan sd innebar denna del att du dvar pa att soka av
och uppmirksamma spanningar och obehagskénslor 1 kroppen, for att sedan slappna av.
Skillnaden ar att du nu fokuserar pé storre delar av kroppen, vilket innebér att tiden for
avslappningen reduceras.

For att du skall kunna dra full nytta av denna 6vning bor du forst ha dvat pé den
grundliaggande delen, eller ha erfarenhet av avslappning sedan tidigare.

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 l&ngsamma andetag med diafragman...

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

Du skall nu bli védgledd i att 14ta din uppmérksamhet vandra 6ver hela kroppen, for att sedan
slappna av alla muskler.

Forsok att uppmérksamma din kénsla i kroppen utan att virdera.

Observera endast dina kinslor och kroppsfornimmelser — bekanta dig med dem och se dem
utifrdn — slappna sedan av, slépp taget och ga vidare.

Lat din uppmérksamhet l&ngsamt ga 6ver nedre delen av benet, ned till foten och ut i tarna. ..
Upplev alla kédnslor i nedre delen av benet...

Samtidigt som du andas ut, sd slappna nu av hela nedre delen av benet...

Lat musklerna bli 16sa och mjuka...

...och 1at avslappningen sprida sig &nda ut i trna...

Slapp nu helt taget om nedre delen av benet...

I ndsta inandning sa koncentrera dig pa vre delen av vinster ben...

Andas ut och 1at 1armuskel och musklerna pa benets baksida slappna av...
Kénn hur benet vilar allt tyngre och avslappnat for varje gang du andas ut...
Andas med jdmna och l&ngsamma andetag med diafragman...

...och 1at den varma, avslappnade kénslan sprida sig genom hela vinster ben...
...slappna av allt mer for varje andetag...

Liamna nu helt vénster ben...



Vid nista inandning sa for din uppmérksamhet till nedre delen av hoger ben...
Fokusera din uppmaérksamhet endast till nedre delen av benet och foten...

...och notera om du kan uppticka nigon spanning i musklerna...

Andas ut och slappna av alla muskler...

Lat avslappningen sprida sig fran knéleden, ned till foten och dnda ut i térna...

Vid nista inandning sa 1at din uppmarksamhet vandra upp till hoger bens 6vre del...
Vila din uppmérksamhet pé laret och musklerna pa benets baksida...

...och slappna av alla muskler samtidigt som du andas ut...

...slapp helt efter och slappna av allt mer for varje gang du andas ut...

Kénn hur dessa delar av din kropp bar upp hela din tyngd dér du sitter...

Notera minsta spinning...

...och andas ut, slépp efter och slappna av alla muskler igen...

Slappna av allt mer for varje gang du andas ut...

Vidga nu din uppméirksambhet till hela nedre delen av kroppen...

Forsok att uppticka minsta spanning som drdjt sig kvar...

Var ocksa vaksam pa varje impuls av distraktion.

Om dina tankar vandrar &t andra héll, sa for bara tillbaka din uppmérksamhet till nedre delen
av din kropp...

Andas med l&ngsamma och jdmna andetag med diafragman och slappna av allt mer {or varje
gang du andas ut...

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

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 i ryggen - rita pa ryggen genom att forsiktigt skjuta ut brostkorgen nagot,
utan att det kdnns 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 nér du andas med diafragman...
Kéann ocksé hur musklerna i ryggen néstan helt kan slappna av nér du sitter med en rak
héllning...

...och hur ditt skelett bar upp tyngden av din 6verkropp...

Forsok att finna balans i din sittstillning —

sitt rak och avslappnad och 14t musklerna runt din brdstkorg och rygg slappna av mer och mer
for varje andetag. ..

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

Lat din uppmairksamhet ldngsamt vandra 6ver axlar, ned i dina armar och dnda ut i hédnder och
fingrar...

Kénn efter ordentligt om du kan upptécka ndgra spanningar...

Om du har latt for att skapa “inre bilder” sa prova att forestélla dig hur spanningar och
obehagskanslor i dina muskler fors ut med varje andetag. ..

...kénn hur spanningarna lattar lite vid varje utandning...

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

Lat musklerna i axlar och armar bli mjuka och 16sa...

... och kénn hur den varma, avslappnade kanslan sprider sig ned i armar och hénder och édnda
ut i fingrarna...

Samtidigt som du andas in — ldmna nu axlar och armar och forflytta din uppmérksambhet till
hals och nacke...

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

Bara observera utan att vérdera...

Kénn hur blodcirkulationen 6kar i dina muskler nér du slappnar av...
Lat den varma, avslappnade kdnslan sprida sig runt hela hals- och nackregionen...

Lat din uppmirksamhet ldngsamt vandra frdn munnen upp till pannan, runt din hjéssa och till
baksidan av ditt huvud...

Notera minsta spanning...

Slapp nu efter helt och hillet...

Nér du andas ut, sa lat alla muskler i ansiktet och runt ditt huvud slappna av...



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

Lat den varma, behagliga kénslan sprida sig i hela ansiktet och runt hela ditt huvud...
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 spanning 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 aterigen av i hela kroppen...

Andas med ldngsamma och lugna andetag med diafragman...

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

Bra!

Du har nu gatt igenom hela programmet.

Forsok att halla kvar den varma och avslappnade kdnslan i kroppen nér du nu atergér till dina
sysslor.



