Tillampad avslappning

Instruktioner

Den langa évningen gors i en lugn miljo, till exempel inne pa ditt rum. Ge dig sjélv de bésta
forutsattningarna for att forknippa den har fardigheten med lugn och ro, och positiva ké&nslor. Det ska
vara behagligt att 6va. Du kanske vill lagga en filt 6ver dig sa att du inte borjar frysa, tanda ett ljus om
det bidrar till en mysig stamning. Kanske har du druckit te eller varm choklad innan. Goér det du brukar
gora for att kianna dig sa bekvam och tillfreds som mojligt. Satt telefonen pa flygplanslage. Informera
resten av hushallet att de inte ska stdra dig just nu.

Du kan gora den har 6vningen pa flera satt. Lagg dig raklang pa rygg, pa soffan, sangen eller
yogamatta, eller varfor inte i graset nar det &r sommar och varmt ute. Eller luta dig tillbaka i en skén
skrivbordsstol med nackstdd och armstdd, eller en fatol].

Nar du kanner dig bekvam kan du experimentera med 6vningen, lyssna pa den i kortare stycken, till
exempel. Det dr nog bra att du genomfor hela 6vningen atminstone nagra ganger. Du lar dig
formodligen nagonting nytt om dig sjalv varje gang. Sa smaningom kommer du kunna genomféra
korta versioner av 6vningen aven i de mest stressiga miljéerna som du kan befinna dig i under dagen.



