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Avslappning

N&r man ar stressad, nedstamd eller orolig for nagot sa ar det latt att man gar omkring och spanner sig. Om
man har gjort det en langre tid sa kan det vara svart att slappna av bara av sig sjdlv, man vet nastan inte hur
det kdnns att vara i ett avslappnat tillstand. Da kan det vara bra att trdna pa avspanning genom ett konkret

program. Har kommer ett forslag hur man kan gora.

Till att bérja med kan man kanske be ndgon ldsa instruktionerna hégt, eller sG kan man spela in dem dt sig
sjélv. SG smdningom kanske man minns ordningen utan hjdlp.
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Satt dig i en bekvam stol eller fatol]. Luta dig tillbaka, slut 6gonen om det kanns bra for dig. Till
att borja med kan det vara klokt att 6va pa detta i en lugn miljo, utan musik, andras prat eller
annat ljud.

Sa smdningom kan det vara klokt att férséka slappna av dven ndr det dr litet stojigt omkring en.
Ta ett djupt andetag och hall andan (ca 7 sek). Forsok att fa ner luften anda ner i magen. Hall
sa... och andas ut och kann hur du slappnar av.

Lyft pa dina hander och armar ungefar halvvags upp i luften och andas normalt undertiden.
Slapp ner handerna.

Hall nu ut dina armar och knyt ndvarna hart, jattehart! Kann spanningen i handerna.

Rakna langsamt till tre och slapp ner dina hdander pa tre.

Hall upp dina hdander och armar igen och bgj dina fingrar bakat (mot dig).

Slapp nu ner handerna och armarna och slappna av.

Hall upp dina hander igen, men den har gangen “flaxar” du med handerna.

Slappna av igen.

B6j nu armarna uppat, mot dig... spann framsidan av éverarmarna (biceps).

Andas normalt... och slappna av, slapp ner handerna.

Hall dina armar mot sidorna pa kroppen och spann baksidan av éverarmarna (triceps) hart.
Kanns spanningen. Slappna av... ta tillbaka armarna sa att det kanns bra.

Boj axlarna bakat. Hall sa utan att spdanna armarna...

Slappna av och ta tillbaka axlarna.

B6j nu dina axlar framat. Hall sa. Tank pa att andas sa normalt du kan och att armarna ar ganska
avslappnade... ta tillbaka axlarna och slappna av.

Lagg marke till hur spanningen férsvinner och du blir avslappnad istallet.

Vrid huvudet (langsamt) at hoger, inte for langt... spann nacken (men forsiktigt).

Slappna av och vrid tillbaka huvudet.

Vrid nu huvudet at vanster och spann nacken...

Slappna av och vrid tillbaka huvudet.

B6j huvudet langsamt bakat tills det spanner (inte for langt). Hall sa...

B6j langsamt tillbaka huvudet.

B6j nu huvudet langsamt framat mot brostet. Hall sa... kdnn spanningen...

Boj forsiktigt tillbaka huvudet sa att det blir som vanligt igen.

Oppna nu munnen s3 mycket du kan, gapa stort...
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Slappna av och stang munnen igen.

Spann nu munnen allt du kan genom att pressa samman lapparna, du kan forma ldpparna till ett
"0”"...

Och slappna av.

Pressa tunga upp mot gommen, tryck hart...

Lat tungan ramla ner igen och slappna av.

Sitt nu bara och slappna av en stund. Tank pa nagot trevligt.

Pressa nu ihop 6gonen. Medan du gor det andas du fortfarande normalt. Lagg marke till
spanningen...

Slappna av men utan att 6ppna 6gonen. Kann avslappningen i ansiktet. Fortsatt att halla
ogonlocken stingda latt sa att de far vila.

Forsok nu att skrynkla pannan sa mycket som majligt. Hall kvar...

Slappna av...

Ta ett djupt andetag, hall det och slappna av.

Andas ut. Blas ut all luft...

Slappna av...

Forestall dig nu att det sitter tunga saker pa dina armar.

Det gor att kroppen kadnns tyngre och dras mot golvet.

Spann magmusklerna hart... Hall spanningen.

Och slappna av...

Strack nu upp handerna rakt upp i luften... Spann magen...

Och slappna av.

Spann nu benen hart... Kdnn spanningen...

Och slappna av.

Behall avslappningen... lyft pa benen en liten bit... hall dem sa en kort stund...

Slapp ner bene och slappna av.

Knip ihop tarna hart... kdnn spanningen i tarna...

Och slappna av.

Lagg marke till hur avslappningen har spritt sig i kroppen nu... Kdnn efter i ansiktet, nacken,
halsen... magen... benen... och tarna hur avslappnad du ar...

Sitt en stund och kann hur avslappnad du ar.

Nar du kdnner dig redo, 6ppna 6gonen och ror forsiktigt pa armar och ben innan du reser dig

upp.



