Betingad bodyscan

I denna del kommer du att {& ldgga till orden ”SLAPPNA AV” till din utandning, for att pé sa
sétt forstidrka andningen som en signal till att slappna av. Det dr ett forsta steg till att kunna
slappna av effektivt pa riktigt kort tid.

Téank pa att andas med en jamn och langsam diafragmaandning under hela 6vningen.

Satt dig i en stol eller fatolj dar du har mojlighet att sitta med rak rygg utan att det kinns
obekvamt.

Réta pa ryggen genom att forsiktigt spdnna ut brostkorgen, samtidigt som du forsoker vara si
avslappnad du kan i alla andra muskler i kroppen.
(Ténk pa att det ar lattare for diafragman att arbeta om du har en rak hallning)

Fokusera nu pa din andning.
Andas med lugna och langsamma andetag med diafragman...
...och tillat dig att varva ned och slappna av pd det sittet under en stund...

Du skall nu bli védgledd i en kort bodyscanning - samtidigt som du koncentrerar dig pé att
slappna av vid dina utandningar, och upprepar orden "SLAPPNA AV” tyst for dig sjélv.

Observera kinslorna i din kropp utan att virdera — 1at inga tankar distrahera dig...

Lat nu din uppmirksamhet ldngsamt vandra genom nedre delen av din kropp.

For din uppmérksamhet langsamt fran vanster fot...
...upp till kni. ..
...och lar...

...vidare upp till din rumpa...
...ner i hoger bens lar...
...kné och ner till foten...

...och sé vidgar du ditt fokus till hela nedre delen av kroppen...
Lat din uppmairksamhet vila pa hela nedre delen av din kropp...

Lagg marke till alla kroppsfornimmelser du kan uppleva...
Observera dem utan att doma eller vérdera...
L4t inga tankar stora dig i din koncentration...

Du skall nu forsoka att slappna av hela nedre delen av kroppen vid varje utandning. ..

Samtidigt som du andas ut, sé sdg tyst inom dig sjdlv ’SLAPPNA AV” och slappna da av sa
mycket du kan i hela nedre delen av kroppen...

...bara slapp efter...



...och 14t spanningar och obehagskénslor forsvinna med varje utandning. ..
...och med orden "SLAPPNA AV”...

Fortsitt att inom dig upprepa orden "SLAPPNA AV” vid varje utandning:
...andas in...

...och ’SLAPPNA AV”...

...andas in...

...och ’SLAPPNA AV”...

Lat avslappningen sprida sig fran rumpan, ner i ben och dnda ut i tdrna — for varje gdng du
andas ut...
...bara slédpp efter och slappna av...

Slapp nu helt taget om nedre delen av kroppen och gi vidare...
Vid nésta inandning sa for din uppmérksambhet till din mage...
Fortsitt att andas 1 1angsam takt med hjélp av din diafragma...

Kénn hur din mage létt spanns och putar ut nir du andas in...
...och hur den slappnar av nér du andas ut...
Lat din kropp slappna av pa samma anstrdngningslosa sétt varje gang du andas ut...

Lat nu din uppmirksamhet ldngsamt vandra 6ver den 6vre delen av din kropp...

For din uppmérksamhet langsamt
fran mage...

...upp till brostet...

...och till din rygg...

...vidare upp till dina axlar...
...och ned i dina armar och hénder...

Forsok att uppticka alla sma subtila fornimmelser i1 dina muskler och leder...
Notera dem utan att virdera...
Lat endast din uppmairksamhet vila pa dem...

Ga nu vidare till ditt ansikte och huvud...

Lat din uppmairksamhet ldngsamt vandra fran munnen upp till pannan...
...upp till din hjéssa...

...och till baksidan av ditt huvud...

Notera minsta spanning...

Vidga nu din uppméirksambhet till hela 6vre delen av din kropp...
Lat din uppmaérksamhet endast vila pa éverkropp och huvud...

Slapp nu efter helt och héllet...
Lat din 6verkropp, ansikte och huvud slappna av helt vid varje utandning. ..
Upprepa orden "SLAPPNA AV tyst {or dig sjélv varje gdng du andas ut...




...andas in...

...och ’SLAPPNA AV”...
...andas in...

...och ’SLAPPNA AV”...
...fortsétt pa det sittet. ..

Forestill dig bilden av hur alla spanningar och obehagskénslor forsvinner med varje
utandning. ..

Kénn hur den varma, avslappnade kinslan sprider sig allt mer 6ver hela din dverkropp och
runt ditt huvud, for varje gang du upprepar orden "SLAPPNA AV™...

Fortsitt nu att andas med langsamma andetag med hjilp av din diafragma, samtidigt som du
betraktar och upplever hela din kropp for ditt inre...

Var vaksam pd varje spér av spanning som drojt sig kvar eller smugit sig tillbaka...
Notera endast dina kroppsfornimmelser utan att virdera...
Lat inga tankar stora din koncentration...

Slappna sedan aterigen av i hela kroppen...
Slappna av allt mer for varje utandning, samtidigt som du upprepar orden "SLAPPNA AV”
tyst for dig sjdlv...

...andas in...
...och ”SLAPPNA AV”...
...andas in...
...och ”SLAPPNA AV”...

...fortsétt att slappna av i1 hela kroppen pa det séttet en stund...
...och kénn hur du blir mer och mer avslappnad for varje utandning. ..

Kénn hur blodcirkulationen 6kar 1 din kropp nér du slappnar av...
...och hur den varma, avslappnade kénslan sprider sig allt mer i hela din kropp for varje gang
du andas ut...

Sitt nu kvar 1 stillhet en stund och njut av den behagliga, avslappnade kénslan i din kropp...

Bra! Du har nu genomf6rt hela programmet.
Det ar viktigt att du 6var pa denna avslappningsdel ofta, for att du pé sikt skall kunna slappna
av allt effektivare och pa kortare tid.



