Medveten kroppsavspanning

| dagens samhélle lever vi under mycket krav, ansvar och tidspress som fullstandigt kan drénera
oss pa energi och kraft. Vi lever i en tid da vi alltid star till samhallets forfogande att uppfylla
yttervarldens hoga krav. Lever vi i det tillstandet under en langre tid kan vi fa symptom som
somnsvarigheter, utmattning, stress, angest, depression etc.

Sa det forsta vi behover slappa ar just yttervarlden. Det gor vi genom att steg for steg gora oss
mer bekanta med var inre varld.

All denna yttre paverkan gor att vi lever mer och mer i vara tankar och genom vart huvud. Vi
oroar oss antingen for vad som ska handa imorgon eller sa altar vi vad som hande igar. Det ar
valdigt séllan vi Klarar av att bara vara har och nu.

Genom att vi tar ner alla dessa tankar till kroppen och gor oss mer uppmarksamma pa kroppens
signaler ger vi oss sjalva mer utrymme till att andas och slappna av och déarmed slappa det som
hindrar oss fran att vara har och nu.

Dérfor kan det vara bra att forst och framst praktisera Medveten kroppsavspanning.

Denna évning kan du utfora liggande, sittande och med lite 6vning &ven staende.
Har kommer vi att ga igenom 6vningen liggande.

e Ldgg dig pa rygg pa underlaget och slut 6gonen. Kénn in sa att du ligger bekvamt och
bra. Bara uppméarksamma hur det kénns.

e Lagg nu din uppmarksamhet pa dina fotter och alla dina tar. Hur kanns det? Bara
uppmarksamma hur det kanns.

e Ldgg nu din uppmarksamhet pa dina vader. Hur kanns det? Bara uppmarksamma hur
det kanns.

e Lagg nu din uppmarksamhet pa baksida lar och framsida lar. Hur kanns det? Bara
uppmarksamma hur det kanns.

e Lagg nu din uppmarksamhet pa hela hdger ben. Hur kanns det? Bara uppmarksamma
hur det kanns.

e Ldgg nu din uppméarksamhet pa hela vanster ben. Hur kanns det? Bara uppmarksamma
hur det kanns.

e Lagg nu din uppmarksamhet pa bada benen. Hur kénns det? Bara uppmarksamma hur
det ké&nns.

e Ldgg nu din uppmarksamhet pa ditt backen. Hur kanns det? Bara uppmarksamma hur
det ké&nns.

e Lagg nu din uppmarksamhet pa din mage. Hur kanns det? Bara uppméarksamma hur det
ké&nns.

e Ldgg nu din uppmarksamhet pa brostet. Hur kanns det? Bara uppmarksamma hur det
ké&nns.

e L&gg nu din uppmarksamhet pa rumpan och nedre delen av ryggen. Hur kénns det? Bara
uppmaérksamma hur det kanns.

e Lagg nu din uppmarksamhet pa Ovre delen av ryggen. Hur kanns det? Bara
uppmarksamma hur det kanns.

e Lagg nu din uppmarksamhet pa axlarna. Hur kanns det? Bara uppmarksamma hur det
ké&nns.

e Lagg nu din uppméarksamhet pa hoger axel, arm, hand och fingrar. Hur kénns det? Bara
uppmarksamma hur det kanns.

e Lagg nu din uppmarksamhet pa vanster axel, arm, hand och fingrar. Hur kanns det?
Bara uppmarksamma hur det kénns.



e Ldgg nu din uppméarksamhet pa bada armarna, handerna och fingrarna. Hur kanns det?
Bara uppmarksamma hur det kanns.

e Lagg nu din uppmarksamhet pa nacken. Hur kanns det? Bara uppmarksamma hur det
kanns.

e Lagg nu din uppmarksamhet pa halsen. Hur kanns det? Bara uppmarksamma hur det
ké&nns.

e Ldgg nu din uppmarksamhet pa ansiktet. Hur kanns det? Bara uppmarksamma hur det
kanns.

e Lagg nu din uppméarksamhet pa huvudet. Hur kanns det? Bara uppmarksamma hur det
ké&nns.

e Ldgg nu din uppmarksamhet pa harbotten. Hur kanns det? Bara uppmarksamma hur det
kanns.

e Lagg nu din uppmarksamhet pa haret. Hur kanns det? Bara uppméarksamma hur det
kanns.

Kénn hur du medvetet slapper taget om din kropp och litar pa att underlaget tar emot dig
och bar upp dig.

Ligg kvar en stund och kann efter hur din kropp vill vakna till liv igen. Kanske vill den
stracka pa sig?

Kanske vill den kura ihop sig?

Kanske vill den géspa och vicka lite pa tar och fingrar?

Ké&nn efter vad din kropp vill just nu.



