Snabb bodyscanning

I denna 6vning kommer du att bli vdgledd i en kort och snabb bodyscanning dér du 1
huvudsak skall fokusera pa de muskler som kénns spanda for stunden, for att direfter slappna
av spianda muskler och hela kroppen.

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

Sétt dig med en rak och behaglig héllning i stolen.

Léagg din uppmérksamhet pa din andning.
Se till att andas med lugna och l&ngsamma andetag med diafragman...
...och tillat dig att varva ned och slappna av pa det sittet under en stund...

Du skall nu bli védgledd i en snabb bodyscanning — dir du i huvudsak fokuserar pa de muskler
som kénns spianda for stunden.
Observera kinslorna i din kropp utan att virdera — 1at inga tankar distrahera dig.

For nu din uppmérksamhet systematiskt dver hela din kropp.
Lat uppmirksamheten vandra frdn dina fotter, 6ver ben och upp till rumpa och mage...
Notera speciellt spanda partier...

...vidare over brost, rygg, axlar, armar och upp till ditt huvud...

Bibehdll fokus pé din kropp - om dina tankar borjar vandra s for bara tillbaka din
uppmaérksamhet till kroppen.

Notera minsta spanning...

Om du upplever négot spant parti i din kropp, forsok nu att f4 dessa muskler 16sa och
avslappnade...

Koncentrera dig pé det spdnda omradet och bara slépp efter...
...slappna av det spanda omradet allt mer vid varje utandning samtidigt som du upprepar
orden "SLAPPNA AV” inom dig...

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

Vidga nu din uppmaérksambhet till hela din kropp - betrakta och upplev hela din kropp for ditt
inre...

Slappna sedan av i hela kroppen...

Bara sldpp efter...

...och 14t hela kroppen slappna av vid varje utandning - samtidigt som du upprepar orden
”SLAPPNA AV” tyst for dig sjdlv...

...kénn hur du blir mer och mer avslappnad {or varje utandning...



...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 behdll den behagliga, avslappnade kdnslan 1 din kropp...

Bra! Du har nu genomf6rt hela programmet.

Ova nagra ganger med hjilp av bildspelet for att direfter dverga till att gora avslappningen
utan stod och i vardagssituationer.

Ta lite tid pa dig for att slappna av de forsta gdngerna, for att ddrefter successivt korta ned
tiden.

Gor det till en vana att regelbundet checka din kropp efter stressymtom och spdnda muskler —
och slappna av.



