:JJt Region Stockholm 1

Miniavslappning

Du ska nu under nagra minuter fa ge dig sjilv en stund att bara sitta och andas.
Borja med att satta dig bekvamt pa stolen och slut garna 6gonen. Hall dina
handflator 6ppna och strack pa kroppen. For axlarna bakét och nedat. Och s ta ett
djupt andetag och fyll lungorna med luft, hall andan i ett par sekunder. Och andas
ut genom att sakta slappa ut luften. Kann hur hela kroppen slappnar av vid
utandning.

Paus 8 sekunder

Fortsatt djupandas, och sakta sldppa ut luften, ett andetag i taget.

Paus 5 sekunder

Och forsok att folja luftens vag genom hela andningsapparaten. In och ut.
Paus 12 sekunder

Och vid varje utandning kan du kanna att kroppen blir lite tyngre pa stolen.
Paus 8 sekunder

Lat pannan vara mjuk, kdkarna, halsen och axlarna.

Paus 12 sekunder

Notera eventuella tankar, kianslor eller fysiska sensationer som dyker upp. Och
forsok att bara beskriva dem neutralt for dig sjalv. Forsok sedan att vanligt men
bestamt rikta tillbaka uppmarksamheten till dina andetag.

Paus 8 sekunder
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Fortsiatt med detta i ndgra minuter.
Paus 50 sekunder

Om du marker att du forsvinner bort med din uppmarksamhet sa gor det
ingenting, utan bara notera det och for uppméarksamheten tillbaks till dina
andetag. Detta kan du behova gora gang pa gang.

Paus 30 sekunder

Nu ska vi alldeles strax avsluta 6vningen. Forestill dig vad du kommer se nar du
oppnar dina 6gon.

Och nir du kédnner dig redo kan du med egen takt 6ppna 6gonen.



